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NATURE'S 
SUPREME 


MULTIVITAMIN 
FOR WOMEN 


(©) Kadınlara özel geliştirilmiş multivitamin 
# Cranberry (Turna Yemişi), Koenzim ©10 ile 
desteklenmiş formül 
© Suali* Blend patentli ham madde 
© Vejeteryan kullanımına uygun bitkisel kapsül 
© Tatlandırıcı, Koruyucu, Gluten içermez 
© Ana Bileşen Menşe: Fransa 


© Her kapsülde Tl cins 5 milyar aktif probiyotik 
mikroorganizma 
9 600 mg inülin (Prebiyotik) 
© Probiyotiklerin canlı bir şekilde bağırsağa 


ulaşmasını sağlayan bitkisel Drcaps'” kapsül 
© Tatlandırıcı, Koruyucu, Gluten içermez 


MEG 


© Yüksek oranda EPA ve DHA 

* EPA: 360 mg 

* DHA: 260 mg 
© Meg"”3 Patentli Ham madde 
© Bağırsakta çözünen kaplamalı softjel 
© Tatlandırıcı, Koruyucu, Gluten içermez 
© Ana Bileşen Menşe: Kanada 


) naturessupreme 


| f naturessupreme 


ve Amino Asi 
© Guali* Blend patentli ham madde 
(© Vejeteryan kullanımına uygun bitkisel k 
O Tatlandırıcı, Koruyucu, Gluten içermez 
© Ana Bileşen Menşe: Fransa 


LACTASE 
ENZYME 


© Her kapsülde 25 mg laktaz enzimi 

© Patentli Tolerase"-1 ham madde 

© Vejetaryen kullanımına uygun bitkisel kapsül 
© Tatlandırıcı, Koruyucu, Gluten içermez 

© Ana Bileşen Menşe: Fransa 


VITAMINI 


© Her kapsülde 1000 IU D3 vitamini 

© Patentli Guali'-D ham madde 

© Vejetaryen kullanımına uygun bitkisel kapsül 
© Tatlandırıcı, Koruyucu, Gluten içermez 

© Ana Bileşen Menşe: İsviçre 


VITAMIN 


(© Her efervesan tablette 1000 mg C vitamini 
* 10 mg Çinko ilaveli 

© Patentli Guali'-C hammadde 

Ol Koruyucu, Gluten içermez 

© Ana Bileşen Menşe: İngiltere 


naturessupreme 


: Doğanın En İyileri 
Sizlerle... 


b YEDİTEPE ÜNİVERSİTESİ 
AR&GE VE ANALIZ MERKEZ LABORATUVARLARI 


YU -AGAM 
Tarafından test edilip, içerik kalitesi onaylanmıştır. 


3 DOĞALLIK 


Doğanın en iyilerini en saf halleriyle sizlere sunuyoruz. 
Bunu yaparken de en yeni ve en sağlıklı teknolojileri kullanıyor, ürünlerimizde katkı maddesi veya koruyucu maddeye asla yer 
vermiyoruz. Doğa ile sizler arasındaki en sağlam bağı kurmak için çalışıyoruz. 


6 HAMMADDE 
Dünyanın en büyük birinci sınıf vitamin üreticisi olan DSM markalı ithal ham madde kullanıyoruz. 


DSM markalı ve üretim tekniği patentli ham maddeleri kullanıyoruz. Etkinliği ve kalitesi onaylanmış içerikleri bir araya getirip 
sizlere sunuyoruz. Vitaminler için Guali* logosunu, Omega 3 için Meg-3 " logolarını kullanıyoruz. 


“ ÜRETİM 


Yüksek kalite ve standartlarda üretim yapıyoruz. 
GMP (İyi Üretim Uygulamaları) ve ISO gibi birçok Sertifikası'na sahip üretim tesislerimizde, konusunda uzman ve tecrübeli 
Ar-Ge mühendisleriyle çalışmalarımızı yapıyor, ürünlerimizi en hijyenik şartlarda üretip, sizlere sunuyoruz. 


$ TEST& ANALİZ 

Ürünlerimizi Yeditepe Üniversitesi YÜ-AGAM Ar-Ge ve Analiz Merkez Laboratuvarları'nda test edip, 
içerik kalitesini onaylatıyoruz. 

Ürünlerimizin tamamı Gıda Tarım ve Hayvancılık Bakanlığı tarafından onaylanmış ürünlerdir. Ayrıca her yeni üretim için 
mikrobiyolojik testleri ve Türkiye'de ilk defa olmak üzere içerik doğruluğu ve kalite analizlerini, TÜRKAK Akreditasyonu bulunan 
ve konusunda Türkiye'nin ve Avrupa'nın en gelişmiş laboratuvarlarından olan Yeditepe Üniversitesi YÜ-AGAM Ar-Ge ve Analiz 
Merkez Laboratuvarları'nda yaptırdıktan sonra, güvenlik bandrolü ile sizlere sunuyoruz. 


E SATIŞ NOKTALARI 


Her zaman yanınızdayız. 
Doğanın en iyilerine ulaşabilmeniz için www.vitaminler.com'dan online sipariş verebilir veya Supplementler.com mağazalarını 
ziyaret edebilirsiniz. 


WWw.naturessupreme.com SS 


ÖNE ÇIKANLAR 


EN SAĞLAM ANTRENMAN 
TATİLİ 

Antrenman ve beslenmeyle 
geçen dolu dolu bir 
antrenman haftası. 


FLEX DOKUNUŞU 
Flex Lewis'in özel bacak 
antrenmanı. 


OLYMPIA YOLUNDA 
SAPASAĞLAM 

Arash Rahber biseps ve 
triseps kaslarını çalıştırmak 
için sert ve ağır geçen 
antrenmanlarında “kör 
kuwvet sarsıntısı” tekniğini 
kullanıyor. 
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BESLENME TUZAKLARI 
Fiziğinize kısa devre 
yaptırabilen sekiz beslenme 
tuzağına düşmeden 
ilerleyin. 


BÖLÜMLER 


EDİTÖRDEN 
Editörümüzün ilham veren 
aylık yazısı. 


GERÇEKLER 
Antrenman ve beslenme 
dünyasından çığır açan 
araştırmalar ve olmazsa 
olmaz taktikler 


YARIŞMAYA 
HAZIRLIK 101 
BÖLÜM III 
Yarışmaya 
hazırlık 
bölümümüzde 
antrenmandan 
beslenmeyle 
ilgili detaylar 
bölüm 3 ile 
devam ediyor. 


KAPAK FOTOĞRAFI 
CHRISTOPHER BAİLEY 


BAŞARMAK 
IÇİN BAS 
Nathan De 
Asha'nın 
olağanüstü 
göğüslerini inşa 
eden ağır bench 
press rutini. 


SET 

Mr. Olympia Phil Heath ve 
212 Olympia şampiyonu 
Flex Lewis'ten son haberler, 
Weider takımından 
yorumlar ve daha fazlası. 


AĞIRLIK 

İşe yarayan teknikler, 
sonuç veren rutinler ve 
spor salonunu fethetmenizi 
kolaylaştıran bilgiler. 


BESLENME 

Vücut geliştirme ve fitness 
hedeflerinize destek 
olacak yemeniz, içmeniz 
ve karıştırmanız gereken 
her şey 


SON SET 

Yarışma sonuçları, atlet 
profilleri ve vücut geliştirme 
dünyasından en son 
haberler 


KARE 
Flex Lewis'in haz ve gurur 
ânı. 


CHRISTOPHER BAİLEY; PER BERNAL 
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DISGOVER THE POWER 


-Arginine -İysing 
3000 ME 900 M 
PER SERVING PER SERVING 
-Ürnithine -İyrOsine 
234 M6 2000 Mü 
PER SERVING PER SERVING 


VITAMIN 


ss WELDER' 


GLOBAL NUTRITION TÜRKİYE 


EDİTÖRDEN 


DÜNYA 
ARENASI 


VÜCUT GELİŞTİRME DÜNYA SPOR 
ARENASINDA BÜYÜK BİR ADIM 
ATMAYA HAZIRLANIYOR. 


e Yakın zaman önce haberdar olduğum 
heyecan verici bir haberi sizlerle 
paylaşmak istiyorum. Vücut geliştirmeyi 
spor dünyasında hak ettiği yere 
getirmek için verdiğimiz çabaların 
ardından, Dr. Rafael Santonja'nın 
vücut geliştirmeyi 2019 yılında Peru'da 
yapılacak olan Pan American Games'e 
dâhil edileceği haberi hepimizi çok 
sevindirdi. 
Karate sporu Olimpiyatlara kabul 
edilmeden önce Pan American Games'e 
girmişti. Vücut geliştirme de 
girebilecek mi? Henüz böyle bir şey 
söylemek için çok erken ancak IFBB'nin 
başında Rafael gibi bir adam varsa 
geleceğimiz aydınlık gözüküyor. Rafael'e 
herkes adına teşekkür etmek ve Pan 
American Games'e de takdirlerimi 
iletmek isterim. 
Bu sayımızın kapağında gördüğünüz 
Nathan De Asha'yı da tebrik etmek 
isterim. Nathan son yıllarda Avrupa'dan 
çıkan en sağlam atletlerden biri. 
Yakışıklılığıyla da ilgi çeken Nathan, 
IFBB'nin zirveye giden basamaklarını 
sağlam adımlarla çıkacağa benziyor. 
FLEX dergisi olarak vücut geliştirme, 
fizik ve klasik fizik kategorilerinde yeni 
çıkan atletleri sizlerle paylaşmaya 
devam edeceğiz. Dünya spor 
sahnesinde büyük bir engeli geride 
bırakmış olmanın verdiği 
heyecan, yaptığımız işten daha çok 
gurur duymamızı sağladı. Tüm 
vücut geliştiricilere, vücut geliştirme 
meraklılarına teşekkür ediyorum. 
Bu gurur hepimizin! 
Saygılarımla, 
SELÇUK UZUN 
Baş Editör 
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FLEX 


İMTİYAZ SAHİBİ 
Dikey Vitamin Kozmetik ve Gıda Takviyeleri Paz. Tic. A.Ş. adına 


CÖMERT TAVASLIOĞLU 


GENEL YAYIN YÖNETMENİ 
KAAN HATİPOĞLU 


BAŞ EDİTÖR 
SELÇUK UZUN 
EDİTÖR 
MÜCAHİT YOLCU 


GRAFİK TASARIM 
AYBERK MEYDANCI 


KATKIDA BULUNANLAR 
ALİ HALİS ŞAHİN 


HUKUKİ DANIŞMANLIK 
AV. MURAD GÜDÜCÜ 


REKLAM REZERVASYON VE ABONELİK 
Büyükdere Cad. Dereboyu Sok. Zağra İş Merkezi 
B Blok No:1 Maslak/İstanbul 
Telefon: 0212 276 55 83 
Faks: 0212 276 56 90 


MATBAA VE BASKI 
APA Uniprint Basım Sanayi ve Ticaret A.Ş. 
Ömerli Mah. Hadımköy-İstanbul Cad. No: 159 
34555 / İstanbul-Türkiye 
Telefon: 0212 798 28 40 pbx 
Faks: 0212 798 2863 
WwWw.apa.com.ir 


DAĞITIM 
Dikey Vitamin Kozmetik ve Gıda Takviyeleri Paz. Tic. A.Ş. 


BAYİ DAĞITIM 
Dünya Süper Veb Ofset A.Ş. 100.Yıl Mah. Hüseyin Karaaslan Cad. 
Bağcılar/İstanbul 0212 440 24 24 
ISSN 
ISSN 2147-7450 


FLEX, American Media, Inc. lisansı altında kullanılır. 
Copyright© 2015 American Media. Tüm hakları saklıdır. 

Bu dergide yayınlanan tüm bilgiler, antrenman ve diyet programları Flex'in taahhüdü 
altında değildir. Bunlar, uzmanların önerileri ve yazıda adı geçen 
profesyonellerin uyguladığı programlardan ibarettir ve hiçbir koşulda bir doktorun ya da 
sağlık uzmanının tavsiyesi yerine geçmezler. Dergide yer alan bilgilerin doğruluğundan 
ve güncelliğinden Flex sorumlu değildir. Herkesin fizyolojik, biyolojik ve metabolik 
yapısı farklı olduğu için, dergide yer alan tüm bilgilerin bizzat uygulanmadan önce 


konusunda uzman olan kişilere danışılması önerilir. Doğabilecek fiziksel ya da 
psikolojik zararlardan Flex hiçbir şekilde sorumlu değildir. Dergide yer alan yazı ve 
fotoğrafların tüm hakları Flex dergisine; yayınlanan ilan ve reklamların sorumluluğu 
ise ilan ve reklam sahiplerine aittir. Tüm yazarların ve konuk yazarların görüşlerinin 
sorumlulukları kendilerine aittir. Flex dergisinde yer alan fotoğrafların ve yazıların 
izin alınmadan tamamen ya da kısmen kullanılması yasaktır. Flex, basın ve meslek 
ilkelerine uymayı taahhüt eder. 


WEIDER PUBLICATIONS, LLC 
A SUBSIDIARY OF AMERİCAN MEDİA, INC. 
CHAIRMAN, PRESIDENT 
& CHİEF EXECUTİVE OFFİCER 
DAVID PECKER 
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Chief Marketing Officer KEVIN HYSON 
Executive Vice President/Chief Financial Officer/ 
Treasurer CHRIS POLIMENI 
Executive Vice President, Digital Media 
Operations/Cl10 DAVID THOMPSON 
Senior Vice President/Chief Digital Officer 
BRIAN KROSKI 
Senior Vice President, Operations ROB M. O'NEILL 
Vice President, Consumer Marketing 
EPHRAIMR. BRENNAN President of the IFBB Professional League 
JIM MANION 
Founder and Chairman Emeritus 
JOE WEIDER (1920-2013) 
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FINMISA FIRST. 


Team BSN Alhlete 


Ayan Hughes 


188 MEN'S PHYSIOUE GOMPETİTOR Kas Gelişimine (o Toparlanmaya Günün her saatinde 
Yardımcı Yardımcı kullanım 


ANTRENMAN 


OLMADI 2, ODA OLMADI 1! 


Antrenman bazen planlandığı gibi gitmiyor ancak Avustralya 

Sydney Üniversitesinin yürüttüğü bir çalışma haftada bir veya iki 
kez antrenman yapsanız dahi “sağlıklılar liginden” düşmeyeceğinizi 
söylüyor. 60 bin kişiden toplanıp analiz edilen verilere göre, haftada en 
az bir ya da ki kez antrenman yapan aktif yetişkinlerin, hareketsiz bir 
yaşantı sürenlere nispeten herhangi bir hastalıktan ölme riski 430 


daha düşük! 


British Columbia Üniversitesinin 
yürüttüğü bir araştırma, aralıklı ağırlık 
antrenmanının bir seansının dahi tip 2 
diyabet hastalarının kan damarlarındaki 
işlevleri iyileştirdiğini buldu. Bütün 
denekler ilerleme kaydederken, 
özellikle tip 2 diyabet sınıfındakilerin 
kan akışlarında ortalama W2,4 artış 
sağlandığı görüldü. 
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British Columbia Üniversitesi 
araştırmacıları egzersiz yapmayanlar, 
düzenli olarak egzersiz yapanlar ve 
diyabet hastası olanlar olarak 
deneklerini üç sınıfa ayırıp katılımcılara 
hem aralıklı direnç antrenmanı hem de 
aralıklı kardiyo çalışması yaptırdı. 
Sonuç mu? Aralıklı ağırlık antrenmanı, 
kan damarları işlevini aralıklı kardiyoya 
göre daha çokiyileştirdi. 


Kanada, McMaster Üniversitesindeki 
egzersiz profesörleri, sağlık açısından 
en optimal faydayı sağlaması için 
tırmanma antrenmanını teste tâbi 
tuttu. Deneklere StairMaster'i 
tamamlamaları veya kondisyon 
bisikletinde seansı 20 saniye süren 3 
seans yaptırıldı. İkinci aşamada bir ya 
da iki kez merdiveni aynı tarza 
tamamlamaları istendi ancak bu kez üç 
adet 60 saniyelik sürelerle yapıldı. İki 
protokol de oksijen alımına zirve 
yaptırdı: İlk aşamada W12 ile ikincisinde 
07. 


EN SON HIİT! 


Sterling Üniversitesinin 
yürüttüğü bir çalışma, yüksek 
yoğunluklu aralıklı antrenman 
sırasında daha az aralık 
yapmanın, tükenircesine yapılan 
yoğun aralıklara nispeten kalp- 
damar sağlığına daha iyi geldiğini 
buldu. Araştırmacılar, kondisyon 
bisikletinde maksimum seviyede 
ikidepar çalışması yapan 
deneklerin, bu çalışmanın 
ardından yaptıkları yeni bir depar 
çalışmasının fitness seviyelerini 
965 arttırdığını buldu. Ölçümler ise 
VO2 maksimumu üzerinden, yani 
vücudun dakikada kullanabildiği 
maksimum miktardaki oksijen 
üzerinden yapıldı. 
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SAKIN ATLAMAYIN 


bDEİ > Amerikan Kalp Vakfı, düzenli 
Bİ FİNCAN DAHA? olarak kahvaltı yapanların 
B Stanford Üniversitesi a kalp krizi riskinin daha düşük 


araştırmacıları yaptıkları bir 
çalışmada, düzenli kafein 
tüketiminin iltihaplanmayla 9430'unun obez ve diyabet 
ilintili olan bir proteinin vücuttaki olma risklerinin daha fazla 
seviyelerini bastırdığını buldular. olduğunu söylüyor. Yani 
2015 Beslenme Rehberi de günde kahvaltıyı sakın atlamayın! 
üç veya dörtfincan kahvenin kötü 

olmadığını ve kahvenin “sağlıklı 


olduğunu ve kahvaltıyı 
atlayanların 9420 ilâ 


bireylerdeki uzun süreli sağlık ŞEKER İSTİLASINA 
risklerini arttırdığına” dair bir veri - DURDE 
olmadığını söylüyor. Yani beşinci > Londra Üniversitesi 
kahveye çıktıysanız bile durmaya tarafından yürütülüp 
gerek yok! Cell Reports'ta çıkan 
— bir araştırmada, çok 
oi şekerli bir beslenme 


mer p“ .. . 
e o 4 düzeninden normal 


düzene geçseler dahi 
araştırmada kullanılan 
sineklerin şeker 
yüzünden daha erken 


AYKIRI ALTERNATİFLER öldükleri bulundu. Uzun 
B Finlandiya VTT Teknik Araştırma Merkezindeki Sure “40 ! şekerden 
bilim adamları ezilmiş böcekten bir gıda ürettiler. oluşan bir beslenme 


Bu gıdanın yapısının ve tadının, yiyeceklerdeki düzenine tâbi tutulan 


protein içeriğini ekstra karbonhidrat ve yağ sineklerin ömürleri 17 
katkısı yapmadan zenginleştirdiğini öne sürdüler. kısaldı. Bunun sebebi 
Bunun için farklı seviyelerdeki kalınlıkta kitinlere, şekerin mayada, kurtta, 
yani böcek derisine sahip olan türleri öğütüp sinekte ve insanda — 
ağızda daha çok tat ve çiğnem oluşturmasını bulunan ve uzun ömür 


sağladılar. Elde edilen “böcek ununun” W80'i için kritik öneme sahip 


proteinden oluşurken su ve yağı etkili bir olan bir geni inhibe 
etmesi. 


ENVİRONMENTAL SCİENCE & 


TECHNOLOGY LETTERS 
YAYININDA ÇIKAN YENİ BİR 
ÇALIŞMAYA GÜRE TEST EDİLEN 
FAST-FOOD PAKETLERİNDE 
BULUNAN VE POTANSİYEL 
OLARAK KANSERE YOL AÇAN 
FLORLANMIŞ KİMYASALLARIN 
YÜZDESİ. 


ACININ 
TATLI YANI 


PLoS One'da çıkan bir çalışmaya 

göre acı biber ömrü uzatıyor. 
Araştırmacılar ABD Ulusal Sağlık ve 
Beslenme İnceleme Anketinden alınan 
verileri inceledikten sonra acı biber 
yiyenlerin kalp rahatsızlıklarından 
veya felçten ölme risklerinin 9413 daha 
düşük olduğunu keşfettiler. Çalışmayı 
yürütenler bunun nedeni olarak, acı 
biberintemel maddesi olan kapsaisinin 
bağırsak bakterilerini iyi yönde 
etkilediğini veya bu bileşiğin kan akışını 
düzenleyen ve obezliği önleyen hücresel 
mekanizmaları etkilediği üzerine 
yoğunlaşıyorlar. 


şekilde birleştirip özelliklede köfte ve falafel 
gibi yemeklerin kıvamını tutturmada kolaylık 
sağladığını söylüyorlar. 


KKONG/ALAMY; NATALIA LISOVSKAYA/THE PICTURE PANTRY/,ALAMY 
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Phil Health Mr. Olympia olmadan 
önce sırtını kalınlaştırmak zorunda 
kalmıştı, Dennis Wolf 
bacaklarından ağır eleştiriler 
almıştı, Dexter Jackson ise 
baldırlarına yapılan acımasız 
yorumlara tahammül 


gösteremiyor. 

Geçen yılın İngiltere'nin ilk Mr. 
Olympia unvanını alan Nathan De 
Asha göz kamaştırıcı “dökümlü” 
fiziğiyle meşhur. Ancak eskiden 
inmal ettiği bazı kas grupları bu 
görüntüye engel oluyordu. 


Bunlardan biride göğsü. Göğüsleri 
hiçbir zaman öyle kötü olmamıştı 
ancak en iyisi olmak için çalışan bir 
adama göre daha geliştirmesi 
gereken kısımları vardı. 
Profesyonel seviyedeyseniz en 
ufak kusurlar bile pahalıya mal 
olabiliyor. Oyunun tabiatı böyle ne 
de olsa. 

De Asha bu hedefine İngilizlere 
has tuhaflığıyla ulaşmış: Karanlık 
ve izbe spor salonlarında yüksek 
ağırlıkla bench basarak! Bench 
pressen temel göğüs 
hareketlerindedir ancak son 
yıllarda gözden düşmüş durumda. 
“Birçok profesyonel tehlikeli 
olduğunu düşündüğünden artık 
çok bench press yapmıyor” diyor 
De Asha. “Modası geçmiş olsa da 
benim için büyük farklar yaratmış 
olan bir harekettir.” 

“Çok bench press yapmamın 
temel sebebi bu hareketi çok 
sevmem. Eğer bir şey yapmaktan 
zevk alıyorsanız tekrar etmekten 
sıkılmazsınız. Set be setdahada 
ağır basıyorum. 6-7 ay boyunca tek 


yaptığım düz, incline ve decline 
pressile birkaç flye hareketiydi. 
Karşılığını fazlasıyla aldım.” 
Bugünlerde ise De Asha Oxygen 
takımının bir üyesi olarak Kuveyt'in 
lüks salonlarında çalışıyor. Ahmad 
Askar koçluğunda çalışan Nathan, 
yeni bir yaklaşım uyguladı; 
görünüşe bakılırsa da işe yarıyor 
çünkü 2016 yılında iki pro 
yarışması kazanmış ve Mr. 
Olympia'da on ikinci olmuştu. 
Ancak şu anda bastığı ağırlıkların 
ve sahip olduğu başarının 
temelinde Liverpool'da uyguladığı 
taktiğin yattığını düşünüyor. 
“Kuveyt'te daha başka 
çalışıyorum” diyor De Asha. 
“Buraya geldiğimde farklı 
yöntemler denemem gerektiğinin 
bilincindeydim ancak yine de bu 
kadar iyi bir göğse sahip olmamın 
altında yatan, İngiltere'de yaptığım 
ağır çalışmalardır.” Fotoğraflara 
bakınca diyecek sözümüz kalmıyor. 
De Asha'nın bench press ağırlıklı 
göğüsrutiniyle siz de göğsünüzü 
mutlak hâkimiyet altına alın. 


BAŞARI İÇİNBAS 5 


NATHAN DE ASKA 


Liverpool, İngiltere 
Kuveyt/Liverpool 
175 cm 116 kg 


2016 Toronto Pro, Birinci; 2016 
Ferrigno Pro Legacy, Birinci; 2016 Mr. Olympia On İkinci. 


“Olympia'da ilk 10'a, ardından da ilk 6'ya ve 7'ye girmek.” 
“Kararlı olup asla vazgeçmeyin.” 


Facebook: IFBB pro Nathan De Asha; 
Instagram: ©dnathandeasha; Twitter: ©nathande86 


NATHAN'IN GÖĞÜS ANTRENMANI / GÖĞÜS ANTRENMANI 


CABLE 
CROSSOVER 


3 SET, 20 TEKRAR 


“Bu hareketi 
kontrollü bir 
şekilde yaparken 
kabloyu 
göğsünüzün 
altından değil 
önüne doğru 
çekmeniz 
gerektiğini 
unutmayın. 
Hareketin 
ortasında 
kaslarınızı sıkın ve 
kasılmayı sonuna 
kadar uygulayın.” 
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e 


2 BENLE PRES$ 


“Bench'te ağır bastığım zaman kollarımı yanlarıma yakın tutuyorum 
ancak hafif setlerde dirseklerimi hafifçe gevşeterek kasılmayı daha 
sert hale getiriyor ve göğüsleri daha iyi izole ediyorum. Barın yanlarına 
ikişer plaka ekleyip ilk üç sette plaka sayısını beşe çıkarıyor, diğer üç 
sette ise tekrar sayısını düşürüyorum.” 


“Barın uçlarında 
ikişer veya üçer 
plakayla başlayıp 
dört plakaya 
kadar çıkarak 
8-10 tekrar 
tamamlıyorum. 
Hareketin eğimi 

INGLINE göğsü farklı bir 

açıdan 

BARBELL PRESS hedefleyerek üst 

göğsü daha iyi 
geliştiriyor.” 


4 
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NATHAN DE ASHA 


ANTRENMAN 
SPLİTi 


GÜN 1 Göğüs ve biceps 
GÜN 2 Sırt ve triceps 
GÜN 3 Omuz 
GÜN 4 Bacak 
GÜN 5 Dinlenme 


GÜN 6 Döngüye Devam 
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NATHAN'IN GÖĞÜS ANTRENMANI / DUMBB Lİ FIYE 


3 SET, 20 TEKRAR 


“Dambılları doğrudan yüzünüzün üzerinde tutarak başlayın. 
Ağırlıkları kavuşturduğunuzda birbirine değdirmeyin. Kasılmanın 
sürmesi için aralarında 1-2 santim boşluk bırakın. Ağırlıkları 
birbirine değdirirseniz kontrolsüz savrulma kaçınılmaz olur. Bu 
harekette ağır dambıllara gerek yok.” 
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“mmm DECLİNE BENCE PRESS çrorodnurru vor, 


4 SET, 12-15 TEKRAR 


“Bir diğer eski usul ama etkili bir pres hareketi olup dambıl ya da 
barla uygulanabilir. Belinizi çok çukurlaştırmadan sehpa üzerinde 


düz bir konumda tutun.” 
— “ 
VW ht , 
ka ” 
e 
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NATHANIN GÖĞÜS ANTRENMANI / 


“Ai em e ANA 
we a O. PRESS 


4 SET, 12 TEKRAR 


“Kaslarda sağlam 
bir şişme etkisi 
yarattığından 
antrenmanı bu 
hareketle 
bitiriyorum. Her 


tekrarda 
hareketin orta 
noktasında iki 
saniye bekleyip 
kaslarımı 
sıkıyorum.” 
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TÜRKİYE'NİN HER YERİNDEN 


A444'1riIT 


(4441348) 


SUPPLEMENTLER 
.COM 


Mobil Uygulama le 
Supplementler.com Her An Cebinde 


Kampanyalı Ürünler 
Kombinasyonlar 
Protein Tozu 


Way Protein 


Kazein (Süt Proteini 
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İzole Protein 


Grenade Thermo 
EN Proteini Datonator 100 Kapsül 
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O | 


İndirin DEN ALIN 


& App Store'dan | ke Google Play 


İstediğin ürüneistediğin an ulaşmak için 
uygulamayı hemen ındır! 


KAPAK 
OLSUN 


İLK KEZ DERGİMİZİN 
KAPAĞINA KONUK OLAN 
DE ASHA GERÇEKLEŞEN 
HAYALLERİNİ ANLATIYOR 


İlk kez dergiye kapak olmak! 

Gelecek vaat eden atletler, 
hele bir de birazcık şansları varsa 
bu ânın ekmeğini fazla fazla yerler. 
Geçen yıl Ferrigno Legacy Pro 
ile Toronto Pro'yu kazanan ve ilk 
Olympia yarışmasında on ikinci olan 
Nathan De Asha hayalini bu sayıda 
gerçekleştirmiş oldu. Kapağımıza 
göğsünü kabartarak taşıyan 
atletimizle küçük bir söyleşi yapt 


A 


FLEX: İlk tepkiniz ne oldu? 
NDA: Resmen şoke olmuştum, 
inanamadım. Çevremin ve ailemin 
beni Flex'in kapağında görecek 
olmaları beni öyle mutlu etti ki ke- 
limelerle ifade edemem. 


Kapak atletimiz olma hayaliniz 
gerçekçi bir hedef miydi size göre? 
Yüz yıldüşünsem kapak olacağım 
aklıma gelmezdi. Bir gün derginin 
kapağında olacağım konusunda 
şakalar yapardım ancak hiçbir 
zaman ciddi bir hedef gibi 
gelmemişti bana. 


Sizi etkilemiş olan bir FLEX kapağı 
var mı? 

FLEX'ten en çok etkilendiğim zaman 
Olympia günlerinde Dorian Yates'i 
kapakta gördüğüm zamandı. O za- 
man eğer doğru yoldan ayrılmazsam 
belki ben de bir gün FLEX'e kapak 
olurum diye düşünmedim değil. 


Peki bu durum size ekstra 
motivasyon sağlıyor mu? 

Derginin kapağında olmak beni daha 
çok kamçıladı çünkü artık beni daha 
çok insan takip ediyor. Ancak bende 
yarattığı en büyük etki, beni görenlerin 
(İngiltere'nin) Toxteth kasabasından 
sıradan bir çocuk 

FLEX gibi bir derginin kapağında 
olabiliyorsa, ben de olabilirim 
diyebilmeleri. Bana bu yeter. 


2017 yılı için planlarınız nelerdir? 
Hedefim sırt kalınlığımı ve 
hamstring kaslarımı geri 
azanmak. Sırf bu yüzden 
Mr. Olympia'yı yılın ilk yarışması 
olarak belirleyip geliştirmem 
gereken bu kısımları planlamış ol- 
dum. Sonrasındaki tura da katılmak 
istiyorum. Geçen yıl görmüştüm, 
o yüzden bu yıl ben de Arnold 
Barselona'ya katılmak istiyorum. 
Muhteşem bir gösteriydi. FELEX 
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NATHAN DE ASHA'NIN 


GÖĞÜS ANTRENMANI 


HAREKET 


Cable Crossover 


TEKRAR 
20 


HAREKET 


Dumbbell Fiye 


TEKRAR 
20 


Bench Press 


Incline Press 


6-10 
8-10 


Decline Press 


12-15 


Machine Press 


12 


PER BERNAL 


Hareketi 
« hissi 


X 000 600 
ww dik a 


© BetaAla 


i EN : 
€ N 
4 
Li 
iy k 
« 


ARNITIN $ 


a 
Si 3O00MGEEEE ; 


AMİNO. 


£-KAARNITIN 


5 2000 


3000 mg I-KARNITIN 
500 mg BETA ALANIN 
500 mg TAURIN G 
100 mg KAFEIN 

16 mg VITAMIN B3 
1.4 mg VITAMIN B6 


Rİ 
5, 
vE) 


e 


Kullanım Şekli 

Aktiviteye başlamadan yarım saat 
önce veya sabah aç karnına 1 porsiyon 
(30 ml, 1 ampul) olmak üzere 

günde 1 defa kullanınız. 


Uyarı: İçeriğindeki etken 
maddelerden dolayı iğnelen- 
me ve kızarma belirtileri 
olabilir. 
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SAYFA 27 
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SAYFA 28 


SAYFA 34 


Şişme. 
Antrenmanın 

işe yaradığının 
göstergelerinden 
biri. Kaslarınızı 
daha da şişirmek 
için bu taktikleri 
uygulayın. 


SAYFA 36 


PAVEL YTHJALL 


YAZAN PHIL HEATH 6 KEZ 


MR. OLYMPIA ŞAMPİYONU (2011-16) 


Son Olympia'da David 
Pecker'ın dediklerini 
işittiyseniz, bu sporla 
ilgilenen herkesin artık 
negatif tavırlarını 
bırakması gerektiğini 
vurguluyordu. Birisi 
kazandıktan sonra ondan 


nefretetmeyi bırakın. O 
tür bir negatiflik hepimizi 
dibe çekiyor. Yarışan ve 
kazanan herkes takdir 
edilmeli. Sanki herkes 
vücut geliştirmenin 
öldüğünü görmek istiyor. 
Ama büyüyor! Pek çok 
yönden büyüyor! İşte bu 
konuda pozitif olmak 
lazım. David Pecker da 
bunu diyor aslında: “Ben 
hepsine varım. Dünyaya 
bu sporu sevdiğinizi 
gösterin. İnternetin bizi 
yıkmasına izin vermeyin.” 


ŞAMPİYON SÖZÜ 


Aslına bakarsanız bu pek 
olmuyor. Ben ikisine de 
her zaman varım ama 
diğerleri, niyeyse artık, 
pek o taraflı olmuyorlar. 
Atıyorum, Dexter 
Jackson'la 
Moskova'daysak, 
“Beraber antrenman 
yapalım mı? İstersen 
çıkıp bir şehri 
dolaşalım?” diyorum. 
Çünkü elimizde kalacak 
olan hatıralarımız, 


Jackson'la Rusya'da 
yaptığımız o antrenman 
ve Moskova'da 
yaptığımız o gezinti. Her 
şey yapıldıktan sonra da 
fotoğraflar, hikâyelerimiz 
olacak, sadece uçak ve 
sahne deneyimlerimiz 
değil. Pumping Iron 
filminde gerçek 
arkadaşlıklar varmış. 
Atlet arkadaşlarım, evde 
olsun yolda olsun, niye 
benimle yakınlık 
kurmuyor anlamıyorum. 
Bir şampiyon size spor 
yapalım dediğinde niye 
reddedersiniz ki? Eğer 
fırsatı olursa keyfini 
çıkarmaktan kaçınmam. 
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FIZIK 


CASEY LAMBERT SEVGİLİSİYLE DAHA 
FAZLA ZAMAN GEÇİREBİLMEK İÇİN 


ANTRENMAN YAPMAYA BAŞLADI. 
ŞİMDİYSE NPC FİGÜR KATEGORİSİNDE 


ZİRVEYE TIRMANIYOR. 


Casey Lambert 
gençliği boyunca hep 
aktifmiş ancak 
antrenmana kararlı 
şekilde başlamasının 
sebebi sevgilisiyle daha 
çok vakit geçirmek 
istemesiymiş. Antrenman 
konusunda daha çok şey 
öğrendikçe demirlere 
adeta tapmaya başlamış. 
Sevgilisi Corey'yle 
Columbus'taki Arnold 
Spor Festivaline gidene 
kadar da elde ettiği fizikle 
ne yapacağı konusunda 
bir fikri yokmuş. 

“Sevgilimle fuar alanında 
yürürken Amanda Letona 
gibi kadınları canlı kanlı 
görüp yarışmalarını 
izledim. Sevgilime dönüp, 


“Ben de yapmak 
istiyorum” dedim. Eve 
döndüğümüzde ise tekrar 
antrenman yapmak için 
yerimde zor duruyordum.” 
Batı Virginia'ya dönünce 
yarışmalara katılmaya 
karar vermiş ve ileride 
Arnold sahnelerinde 
yarışmayı amaç edinmiş. 
Bir yıl sonra Arnold Klasik 
Amatörün bikini 
kategorisinde 
yarıştığında hedefini 
gerçekleştirmiş. İkinci 
yarışması olan bu 
yarışmada unvan 
kazanamasa da buradaki 
deneyimini kariyerinin 
önemli bir ânı olarak 
görüyor. 

“Sıraya girmiş, sahneye 


LAMBERT'İN BACAK RUTİNİ 


Dumbbell Goblet Sguat 
Dumbbell Stiff-leg Deadlift 


Dumbbell Stepup with Flat Bench 


Kickback Lunge 


Leg Extension 


1 15 
1 15 
1 Tiki bacak* 
1 Tiki bacak* 
1 20 


NOTLAR: Hareketleri, aralarda dinlenmeden yapın. 
Döngüler arasında 2-3 dakika dinlenerek 3-4 

döngü tamamlayın. 
*Tekrarları bir bacağınızla yapıp diğerine geçin. 


28 FLEX | AĞUSTOS-EYLÜL'17 


çıkma zamanımın 
gelmesini beklerken 
kalabalığa göz 
gezdiriyordum. Aşağılara 
baktığımda Arnold 
Schwarzenegger'i 
gördüm. Bir saniyeliğine 
göz teması kurduk ve 
oradaki herkesin bana 
baktığı gerçeği tam olarak 
oan dank etti.” 

Çoğu atlet gibi Lambert 
de spor hakkında daha da 
bilinçlendikçe figür 
kategorisinin fiziğine 
daha uygun olduğunu fark 
etti. “NPC'de bir sürü 
kategori var ve fiziğinize 
en uygun olanı seçmeniz 
lazım. Ben ağır çalışmayı 
seven, kalın bacaklı bir 
kadınım. O yüzden figür 
kategorisi enuygun 
olanıydı.” 

Artık kocası olan Corey 
ise erkekler fizik 


YAZAN ROGER LOCKRIDGE 


kategorisi için çalışıyor. 
“Eşinizle antrenman yapıp 
yarıştığınızda her şey 
daha iyi oluyor. Birbirini 
heveslendirmek ve 
birbirinden gurur duymak 
hem salonda hem de evde 
size ekstra motivasyon 
sağlıyor.” 


AMIR MARANDI 


YAZAN FLEX LEWİS, 5 KEZ 
OLYMPIA 212 ŞAMPIYONU 


Sayılmaz. Grand Prix 
yarışmalarını çok 
seviyorum, dünyanın dört 
bir yanından gelen 
hayranlarla buluşuyorum. 
O yüzden bu tür 
yarışmalar da ilgi 
alanımın içine giriyor ama 
212'yi buralarda pek 
göremiyorsunuz. 


S 


ABD Project Flex (Flex 
Projesi) ile aynı modelde 
bir proje. Kore Grand Prix 
212'deyken yapıyorum ve 
bu ikinci senesi (Lewis 
2016 yılında bu yarışmayı 
üçüncü kez kazanmıştı). 
Tek günlük bir kamptı 
ancak tepkinin bu kadar 
büyük olacağını tahmin 
etseydik kampı iki güne 
çıkarırdık. Biletler bir 
günde tükendi! 
Instagram'a koyup 


reklamını yapamadan 
organizatörler bütün 
biletlerin tükendiğini 
söylediler. 

Project Flex Korea 
olağanüstü bir deneyim! 
Genelde bir seminer, 
soru-cevap bölümü ve 
sonunda poz verdiğimiz 
bir antrenman bölümü 
oluyor. Seans genelde 
2-3 saat sürüyor ancak 


2016'da bu süre yetmedi. 


Katılan herkes etkinliğe 
bayıldılar. Pürdikkat 
izleyip keyif aldılar. 
Antrenman sırasında, 
hareketlerde ve 
bileklerdeki dönme ve 


çevirme gibi ufak 
taktikleri göstermek 
hoşuma gidiyor. 
Katılanların olayı tümüyle 
deneyimlemelerini ve 
verilenleri doğru almaları 
benim için önemliydi. İşin 
sonunda yedi saatimi 
harcamış oldum! Destek 
için iki çevirmen ve 
personel oluyor. Bu kadar 
talep olacağını 
kestiremediklerinden 
bize küçük bir spor 
salonu tahsis etmişlerdi, 
o da işimizi gördü gerçi. 
Katılan herkesin bir 
şeyler öğrendiği 
inanılmaz bir etkinlik oldu. 
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MERLIN AÇISI 


X 
DA 


CEVAPLIYOR 


Efsanevi Pumping Iron filminde, 
Arnold Schwarzenegger hacimli bir 
kas şişmesinin yarattığı etkinin 
seksin verdiği keyifle benzer 
olduğunu söylüyordu! Bunun yüzde 
yüz aynı şey olduğunu 
söyleyemesem de, süratli yapılan 
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bir antrenmanda hedeflenen kasa 
yüksek miktarda kan akışı 
sağlamanın özel bir his olduğunu 
söylemek zorundayım. Sanki 
kaslarınız gözünüzün önünde 
büyüyor. Kıyafetleriniz dar gelmeye 
başladıkça da daha farklı bir haz 
almaya başlıyorsunuz! Ancak yine 
de cildinizi patlatacakmış hissi 
yaratan şişmenin verdiği histen 
daha başka yanları olduğunu bilmek 
lazım. Bu aynı zamanda iyi 
dinlenmiş, düzgün beslenmiş ve 
antrenmanınıza yeteri kadar 
odaklanmışsınız anlamına geliyor. 


YAZAN ERİC “MERLİN” BROSER 


İlaveten, çalışan kaslara kan 
taşıyan damarları genişlettiğinizde 
bu kasları amino asit, anabolik 
hormon, oksijen ve daha fazla 
besinle besleyerek hipertrofinin 
fitilini yakmış oluyorsunuz. Peki, 
antrenmandan önce nasıl beslenip 
hangi takviyeleri alarak birkaç set 
içinde sağlam bir şişme etkisi 
yaratabiliriz? 


Kaslarınızın üzüm mü yoksa üzüm 
kurusu gibi mi gözükmesini 
istersiniz? Yanıtınız umarım üzüm 
olmuştur sevgili FLEX okurları. 
Üzüm kurusunun suyu alınmıştır. 
Bu yüzden de buruşuk ve cansız 
gözükür. Üzüm ise suyla dolu 
olduğundan daha dolgun ve canlı 
gözükür. Kaslarınızı da böyle 
düşünürseniz, antrenmandan önce 


PAVEL YTHJALL; MICHAEL NEVEUX 
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MERLIN AÇISI 


vede antrenman boyunca bol bol 
su içmenin ne kadar önemli 
olduğunu anlarsınız. 


Antrenmandan önce yulaf ezmesi, 
pirinç, patates, kinoa, tam tahıllı 
ekmek, meyve gibi kaliteli 
karbonhidratlardan tüketerek 
kaslarınızı ağzına kadar glikojenle 
(yani depolanmış karbonhidratla) 
doldurun. Glikojen depoları dolu 
olmadığında kaslarınızdaki su 
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azalacak ve ne kadar 

ağır çalışırsanız çalışın o şişme 
etkisini maksimum seviyede 
göremeyeceksiniz. 


Nitrik oksit (NO) vücudumuzda 
doğal olarak üretilen ve kan 
damarlarının genleşmesini 
destekleyen bir molekül olup 
kanın vücutta daha serbest 
akmasını, yani kan bekleyen 
kaslarınıza taşınmasına yardımcı 


olur. (Antrenmandan 30-45 
dakika önce) arjinin, sitrülin 
malat, agmatin, pancar, betain, 
üzüm kabuğu özütü, alıç gibi 
bileşenler içeren takviyeler 
kullanılması, vücuttaki NO 
seviyelerini canlandırarak daha 
büyük bir kas şişmesi yaratabilir. 
İlaveten, gliserol ve kreatin 
kullanılmasını da tavsiye 
ediyorum. Bu takviyeler, sıvıları 
doğrudan kas hücrelerine çekerek 
şişmeyi de arttırıyor. 


PAVEL YTHJALL 


WEIDER ATLETLERİ 


MAMDOUH 
ELSSBIAY 


GĞ: Bana göre bütün kas grupları aynı ilgiyi istiyor. 

Elbette düzgün çalışmaz ve doğru beslenmezseniz, kaslarınızın 
kalitesini muhafaza edemezsiniz. Önce bunun üzerine odaklanın. 
Daha simetrik bir gelişim göstermek için baldır ve hamstring kaslarımı 
daha çok çalıştırıyorum. 


EE Çam ü 
SHAWN RHODEN 


GC: Kolay olmuyor. Yapacak çok 
şey var. Biz yarışma biter bitmez 
bir sonraki senenin hazırlıklarına 
başlıyoruz. Bana destek olan 
harika bir ekibim var, As Asu'nun 
(IFBB Filipinler başkanı) 
gösterdiği çaba da muazzam. 
Jüri başkanım Carlos hem 
Filipinler'de hem de Porto 
Riko'da ki kendisi oralıdır, bana 
fazlasıyla yardımcı oluyor. 
Yarışma her yıl daha da 
büyüdüğünden daha büyük bir 
mekân ihtiyacı doğuyor. Çok 
fazla büyük olmasın ama herkesi 
de içine alabilsin! Sevilmeden 
yapılacak bir iş değil. Parası için 
yapmıyorum, orası apaçık. İlk iki 
yılda mali açıdan içerdeydik 
ancak 2016'da para durumu 
biraz daha iyileşti. 
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JASON BREEZE; PAVEL YTHJALL 


Moe Elmoussawi 
yüksek tekrarların 
adamıydı! Bir zamanlar 
kas grubu başına 50-100 
tekrarlı setlerle tam 
1.000 tekrar çıkarıyordu. 
Burada paylaştığımız 
rutin, Moe'nun 
kariyerindeki en 


(4 


4 


yüksek nokta olan 
2008 Olympia'daki 
dokuzunculuğundan 
önce uyguladığı rutin. 
Yapı olarak dayanıklılık 
sınamasına benziyor 
(Arada orta hacimle 
yaptığı da oluyordu). 
Yine de toplamda 625 


Mr. Lebanon yarışmasını kazandığı yıllarda 
Elmoussawi sadece kollarını çalıştırıyormuş. 


ELMOUSSAWVNİN YÜKSEK 
TEKRARLI BİCEPS RUTİNİ 


YAZAN GREG MERRITT 


HAREKET 


yapın. 


tekrar demek bugün 
çoğu vücut geliştiricinin 
biceps'te çıkardığı 
tekrarın neredeyse 

dört katı! Mega tekrarlar, 
176 cm boyundaki 
Lübnan asıllı atletimizin 
kollarını devasa bir 
boyuta taşımamış olsa 
da, girmiş olduğu 
Olympia yarışmaların- 
daki en iyi kollar 
onunkilerdi. Bugün 
efsane sayılan birçok 
atletten daha iyi olarak 
katıldığı iki yarışmada da 


Alternate Dumbbell Curl 
One-arm Preacher Curl 
Alternate Hammer Curl 
One-arm Cable Curl 
Goncentration Curl 


SET TEKRAR 
4 50,20,15,40* 
4 50,20,15,40* 
4 50,20,15,40* 
4 50,20,15,40* 
4 50,20,15,40* 


* 10 tekrarlı dört alt setle azalan set 


“5 hareketten 
oluşan 
antrenmanımda, 
her hareketi 4 
set, her seti de 
8-10 tekrarla 
yapıyorum.” 


“Sonraki 
antrenmanım İse 
yüksek tekrarlardan 
ve azalan setlerden 
oluşuyor.” 


“Yüksek tekrarlı 
rutinin kilit noktası 
kası sert şekilde 
kasmaktan ibaret. 
Her harekette 
başınızı tutun.” 


“Bicepsi her beş 
günde bir sırttan 
sonra çalışıyorum.” 


ilk ona girebilmişti ancak 
beş yıllık kariyerinde 
katıldığı 12 yarışmada hiç 
şampiyon olamadı. 

(Phil Heath'in birinci 
olduğu 2008 Iron Man 
Pro'da üçüncü, bir 
sonraki yıl ise ikinci 
olmuştu.) 2011, yarıştığı 
son yıl oldu. Bir süre 
Kaliforniya'da kaldıktan 
sonra Yeni Zelanda'ya 
taşınıp sporcu gıdası 
işine yöneldi. Bugün ise 
IFBB'nin yetkilisi ve 
reklamcılarından. 
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NET PROTEİN! 
66 PORSİYON 


SIĞIR ETİNDEN ÜRETİLMİŞTİR. 


Hayvansal yağ, 
Jelatin ve Kolajen, 
Maltodekstrin, 
Laktoz, 

Şeker, 

GDO, 

Gluten, 

Hormon 

| İÇERMEZ! 

Yoğun fiziksel aktivite dönemlerinde protein dengesini korumak 
amacıyla formüle edilmiş NANOX NUTRİCEUTİCALS * ürünleri, 

en üst kalitede Avrupa üretimi hammadelerle Belçika'da Ee 
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İster yarışmaya 
hazırlanıyor olun isterse 
fiziğini geliştirmek istiyor 
olun, yağ yakarken aynı 
anda kas geliştirmek 
daimi hedefiniz olmalı. 
Bana göre ikisini seçmek 
yerine nicelik ve niteliği 
bir araya getirmek gerek. 
Bu hedefe ulaşmak için 
uygulanacak olan 
antrenman tipi, 
kardiyoyla birlikte temel 
kütle inşasında kullanılan 
hareketleri içermeli ve 
ikisi aynı anda yapılmalı. 
Ben buna “Isı Eti Yakar” 
konsepti diyorum. Bifteği 
ızgaraya koyduğunuzda 
ne olur? Isı ete işlemeye 
başlayınca yağ da 
erimeye başlar. Vücutda 
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aynı şekilde işler. Kas 
yapmak için öncesinde 


şişmanlamaya gerek yok. 


Kaslarımın, yağ tabakası 
altında gizlenmesi yerine 
kaliteli bir gelişim 
göstermelerini isterim. 
Kas geliştirirken kardiyo 
yaparak bu hedefe 
erişebilirsiniz. 

Mesela, göğüs ve biceps 
antrenmanını ele alalım. 
Bu iki kas grubunu süper 
set halinde aynı 
antrenmanda çalışırım 


ancak ardından üçüncü 
bir antrenman olarak ya 
kısa ve etkili bir kardiyo 
(60 saniye) yaparım ya 
da karın egzersizleri 
çalışırım. Kalp atış hızını 
yüksek tutmak ve yağ 
yakımı adına termojenezi 
en yüksek seviyeye 
çıkarmak için her seti 
(önce göğüs, sonra 
biceps ve sonra karın 
veya kardiyo) aralarda 
çok az dinlenerek veya 
hiç dinlenmeden 


tamamlarım. 

Bu stilde, her birine 3-4 
set ayırarak çoklu 
“üçüzler” tekniğini 
uygularım (genelde üç 
grup). Her harekette 
tamamen farklı bir kas 


grubunu çalıştırdığımdan 


toparlanmak için 


yeterince vaktim olur ve 
her sette daha çok ağırlık 


kaldırmam kolaylaşır. 
Isı Eti Yakar konseptini 
bütün büyük kas 
gruplarında 


WEIDER HEALTH AND FITNESS 


GRUP 

Hareket Tekrar 
Bench Press 8-10 
Barbell Curl 8-10 
Hanging Leg Raise 20 


NOTLAR: Her birini 3-4 set halinde 
tamamlayın. Bench press ve barbell curl 
hareketlerinin her setinde ağırlığı yükseltin. 


GRUP 2 

Hareket Tekrar 
Incline Barbell Press 8-10 
Incline Dumbbell Curl 

veya Preacher Curl 8-10 
Tempolu koşu veya Stepup 60 saniye 


NOTLAR: Her birini 3-4 set halinde 
tamamlayın. Bench press ve barbell curl 
hareketlerinin her setinde ağırlığı yükseltin. 


GRUP 3 

Hareket Tekrar 
Incline Fiye veya Dip 8-10 
Concentration Curl 8-10 
Inline Situp 20 


NOTLAR: Her birini 3-4 set halinde 
tamamlayın. Göğüs ve biseps hareketlerinin 
her setinde ağırlığı yükseltin. 


uygulayabilirsiniz. 

Bu rutini sırt ve omuz 
antrenmanımda da 
uyguluyorum. Yani sırt ve 
omuz hareketlerinde üç 
ayrı gruplama ile birlikte 
karın ve kardiyo çalışması 
oluyor. Antrenmana kütle 
geliştiren temel 
hareketlerle başlayın 
(sırtta pulldown ve 
barbell bentover, omuzda 
overhead press gibi), 
ardından izole 
hareketlere geçin (sırtta 
seated cable row, 
omuzda lateralraise 
gibi). 

Bacakları genelde ayrı 
çalıştırırım ama yine aynı 
stili uygularım. Bu 
antrenmanda önceden 
yorma tekniğini 
kullanmak için 
antrenmana leg 
extension veya leg 

press ile başlar, karın için 
yarım mekik veya leg 
raise hareketleriyle 
bitiririm. Hamstring 
içinse stiff-leg 


YAZAN LEE HANEY 


deadlift'ten sonra leg 
curl ve yarım mekik 
yaparım. Bacak 
antrenmanında standart 
kardiyo yapmanızı 
önermiyorum çünkü 
bacaklar zaten yeterince 
çalışmış oluyor. 

Ancak yine de bacak 
gününde kardiyo 
yapmak isterseniz spor 
halatlarıyla çalışın çünkü 
üst vücudu kullanırken 
alt vücudu dinlenmeye 
bırakır. 

Burada bahsetmediğim 
tek kas grubu triceps. Bu 
kasları genelde göğüsten 
sonra çalıştırırım. 
Yandaki göğüs/biceps/ 
karın/kardiyo 
antrenmanını yaptıktan 
sonra triceps'leri de 
baldırlarla birlikte 
çalıştırırım. 

Isı Eti Yakar antrenman 
stilini bir deneyin derim. 
Kas geliştirirken yağ 
yakmayı başarabilirsiniz. 
Zaten hedefiniz hep bu 
olmalı! ELEX 
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CHRIS LUND 


Büyük biceps 
istiyorsunuz. 
Biliyoruz. 
Yapmanız 
gerekenlerin 
reçetesini 
yazdık. 


SAYFA 39 SAYFA 42 SAYFA 45 SAYFA 46 
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YAZAN GREG MERRITT 


STİL 


POWER 
BODYBU".DING 


> Antrenman 
programınıza 

üç powerlifting 
hareketini (sguat, 
bench press ve 
deadlift) ekleyin. 
»>Powerlifting 
hareketlerinden 
önce bacağı 
(sguat), sonra Sırtı 
(deadlift), en son 
da göğsü (bench 
presss) çalıştırın. 
»>Powerlifting 
hareketlerini dört 
tekrara düşene 
kadar piramit 
şeklinde çalışın. 
>Diğer hareketlerin 
çoğunu 6-8 tekrarlı 
setler halinde 
tamamlayın. 


Powerlifting ve vücut geliştirme 
atletleri birbirleriyle atışırlar. 
Aralarındaki bazı farklar asla 
bağdaşamaz, biliyoruz ancak yine 
de birbirlerine oldukça yakınlar. 
Birçok hareketleri aynı, örneğin. 
Vücut geliştiriciler sguat, deadlift 
ve bench press yaparken 
powerlifter'lar da triceps extension, 
barbell row ve dumbbell fiye 
hareketlerine asılırlar. Stan 
Efferding ile kariyerinin 
başlarındayken Ronnie Coleman bu 
iki ekolü birleştiren atletlerden ikisi. 
Atışmayı bir kenara bırakıp 
vücutlarını düşük tekrarlı, güce 
yoğunlaşan bir yaklaşım 
uygulayarak geliştirip büyüttüler. 


Powerlifting ve vücut geliştirme 
arasındaki bağ güçlü olup çok 
eskilere dayanıyor. İki kez Mr. 
Olympia şampiyonu olan Franco 
Columbu kariyerine 60”larda, 
Avrupa powerlifting şampiyonu 
olarak başlamıştı. En iyi kaldırışları 
deadlift'te 340 kg, sguat'ta 330 kg 
ve bench press'te 238 kgolan 
Columbu'nun 84 kg ağırlığında, 165 
cm boyunda bir adam olduğunu 
düşündüğünüzde bu rakamlar 
inanılmaz geliyor! Onun kadar güçlü 
olmasa da, en yakın arkadaşı Arnold 
Schwarzenegger de powerlifting'de 
ün yapanlardan: 1968 yılında Mr. 
Universe olmuşken deadlift rekoru 
332 kiloydu. 

Deadlift'i ayrıntılarıyla incelemekte 
fayda var çünkü sguat ve bench 
press'in aksine bu hareket vücut 
geliştirme dünyasında tuhaf bir 
yere sahip. Hatta 9O'lardan önceki 
vücut geliştirme şampiyonlarının 
rutinlerine baktığınızda bu hareketi 
nadiren görürdünüz. Powerlifting 
atleti mi yoksa vücut geliştirici mi 
olup olmadığınızın kıstası deadlift'i 
yapıp yapmadığınıza bakılarak 
belirleniyordu; hem ağırlığı yerden 
kaldıran hem de sırtını genişletmek 
için çalışan “power-bodybuilding” 
melezi neredeyse hiç yoktu. Ancak 
14 Olympia galibiyetiyle 


AĞUSTOS « EYLÜL "17 | 39 


PAVEL YTHJALL 


(1992-2005) Dorian Yates ve 
ardından gelen Ronnie Coleman 
sayesinde, yani antrenmanlarında 
deadlift yapan ve gelmiş geçmiş en 
iyi sırtlara sahip olan bu iki adamın 
öncülüğünde deadlift, vücut 
geliştirmenin bir parçası haline 
geldi. 


POWER 
BODYBUILDING 
HAREKET SET (o TEKRAR 
Deadlift 5 10-4 
Barbell Row 4 6-8 
T-bar Row 4 6-8 
Front Pulldown o 4 6-8 


Ozamandan beri de yerini korumayı 
bildi. Yates'in önderliğinde, bazı 
vücut geliştiriciler artık sırt 
rutinlerine deadlift ekleyerek çok 
ağır kaldırmak zorunda kalmıyorlar. 
Ancak power-bodybuilding rutini bu 
üç temel hareketteki kuvvet 
artışına fazlasıyla vurgu 
yaptığından her biri (bacak için 
sguat, göğüs için bench press ve 
sırtiçin deadlift) kendi ayrı 
antrenmanlarında yapılıyor. 


Üç ana harekete odaklanmasının 
yanı sıra, power-bodybuilding'i özel 
kılan başka bir şey de nispeten 
düşük tekrarları olan ağır setlere 
yaptığı vurgu. Setlerin çoğu 6-8 
tekrar aralığında oluyor. Hedeflenen 
şişme değil kuvvet olduğundan 
azalan set ve süper set gibi 
teknikler uygulanmıyor. Bunların 


yerine bir iki tekrar daha 
çıkarabilmek için zorlaştırılmış 
tekrar ve hile tekniklerine 
başvuruluyor. Branch Warren ve 
Johnie Jackson gibi power- 
bodybuilding atletlerinin 
videolarında nasıl ağır çalıştıklarını 
izlediğinizde pulldown, dumbbell 
lateral, EZ-bar curl gibi hareketlerde 
duruşlarını bozmayarak ekstra bir 
tekrarı kaçırmak yerine formlarını 
gevşeterek seti tamamlamaya 
çalıştıklarını görürsünüz. Ne de olsa 
antrenmanın kas büyüten en önemli 
kısmı o ekstra tekrarlar oluyor. 

Her rutinde 4-6 tekrarlı bir zirve 
sete çıkana kadar en az bir hareketi 
piramit şeklinde yapın. Üç 
powerlifting hareketinin yanı sıra, 
military press, barbell shrug, EZ-bar 
curl ve dar tutuş bench press 
hareketleri de piramit tekniği için 
ideal hareketlerdir. Her antrenman 
boyunca serbest ağırlık 
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prensiplerine sadık kalın ve en 
yüksek ağırlığı kaldırabileceğiniz 
hareketleri seçin. Bu durumda 
triseps için dar tutuş bench press 
ve lying EZ-bar extension, tek kolla 
pushdown veya dumbbell kickback 
hareketlerinden daha iyi birer 
seçimdir. 


46 yaşına basmış olan Johnie 
Jackson powerlifting'de elit 
seviyede yarışırken 12 Olympia 
yarışmasına katılmıştı. Felsefesini 
ikidemir sporunu harmanlayarak 
oluşturduğunu ve bu iki sporun 
karmasının sürekli büyümesine çok 
artısı olduğunu söylüyor. “Yıllar 
içerisinde rutinlerime nice hareket 
girip çıkmıştır ancak vücut 
geliştirmede powerlifting 
hareketlerini eksik etmedim. Bence 
bu hareketler olmadan eksiksiz bir 
vücut geliştirici olmak zor. Sadece 
yanma hissinin peşinden gidenler 
hiçbir zaman etkileyici bir kütle ve 
kalınlık geliştiremezler çünkü 
ölçütleri öznel olur. Ben nesnel bir 
hedef isterim. İşte bana bunu 
powerlifting sağlıyor. Belli bir 
hareketteki kişisel rekorum, kırmak 
zorunda olduğum rekordur. Eğer o 
eşiği aşarsam geliştiğimi kanıtlamış 
olurum. Bundan daha büyük bir 
motivasyon kaynağı olamaz. 


>Barbeli row, 
military press 
ve dumbbeli 
incline press gibi 
serbest ağırlıkla 
yapılan hareketleri 
vurgulayın. 

>Hep daha ağırını 
kaldırmaya 

çalışın. Artış 
kaydedemiyorsanız 
başka bir hareket 
deneyin. 
>Çoğunlukla düz 
set yapın ancak 
zorlaştırılmış 
tekrarlarda gözcü 
yardımı alın. 
>Baldırları ve 

karnı 10-15 tekrarlı 
setlerle çalıştırın. 


Sınırlarınızı zorlamazsanız, 
büyümeniz ve iyi bir antrenman 
çıkarmanız zordur. 


Antrenmanlarıma sahip olduğum 


her şeyle saldırarak büyüyüp 
geliştim.” FLEX 


AĞUSTOS « EYLÜL 717 | 


41 


KEVİN HORTON 


SALON BİLİMİ 


KISITLI ERİŞİM 


Antrenman özgüllük prensiplerine 
göre kas, uygulanan belirli tale- 
plere zamanla alışkanlık geliştirir. 
Kan akışı kısıtlamalı antrenman 
(BER), kas dokusu üzerinde yüksek 
metabolik baskı ve geçici ağır 

kas yorgunluğu gibi belli tale- 

pler meydana getirir. Bu tipte bir 
antrenmanın, kas kuvvetinde 
ve/veya kuvvet dayanıklılığında 
ciddi derecede gelişim sağladığı 
düşünülebilir. 
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Güney Danimarka Üniversitesi 
20 deneği iki gruba ayırdı; 
gruplardan biri BFR stiliyle 19 gün 
boyunca 20leg extension 
antrenmanı (1RM'in 9420'sinde 
failure'a götürülen 4 set) 
yaparken diğer takım aynı 
antrenmanı, aynı ağırlıklar ve 
tekrar sayısıyla BER 
uygulamadan yaptı. Deneyden 
önce, deney sırasında ve deney 
bittikten sonraki 5. ve 12. 


YAZAN BAYAN HAYCOCK 


günlerde deneklerin kuvvet 
biyopsileri alındı. 


Antrenman durdurulduktan 
sonraki 12. güne kadar hızlı kas 
kuvveti üretme kapasitesinde ve 
kuvvette bir sonuç 
gözlemlenmedi. Kan akışı 
kısıtlamalı antrenmanı 
uygulamayan grupta da herhangi 
bir değişiklik bulunmadı. 


Kan akışı kısıtlamalı egzersiz 
azımsanmayacak derecede 
metabolik stres yaratarak kasın 
kasılma kapasitesini uzun bir 
dönem düşürürken (günlerce 
veya haftalarca) antrenman 
sonra erdikten sonra kuvvet 
gelişimini geciktiriyor. 


Çalışmaya katılan denekler, 
haftanın beş günü günde iki kez 
BFR antrenmanı yaptılar. 
Antrenman bırakıldıktan sonra 
yaklaşık iki hafta boyunca 
kuvvette ve gecikmeli kuvvet 
gelişiminde uzun süreli kayıplar 
görüldü. Rutininize BFR stilini 
eklemek istiyorsanız, BFR 
seansları arasında 
toparlanmanıza yetecek kadar 
ara verin. Eğer kuvvetinizde 
durgunluk veya gerileme 
yaşarsanız, birkaç hafta BFR 
uygulamayın. 


SEN SADECE 


HEDEFİNE 


© m 
A > 
9100 Orijinal Vade Farksız 
Ürün Garantisi 9 Taksit 


bo V 


Tüm Siparişler 96100 Güvenli 
Aynı Gün Kargoda Alışveriş 


Tüm Siparişlerde 
Ücretsiz Kargo 


MAĞAZALARIMIZ 


ANKARA * Ankamall AVM | CepaAVM PanoraAVM 
ANTALYA * TerraCity AVM 

ESKİŞEHİR * Espark AVM 

İSTANBUL * Akasya AVM | Ataşehir | Bağdat Caddesi 
Beşiktaş | Beylikdüzü Migros AVM | City's Nişantaşı AVM 
Etiler | Meydan İstanbul AVM | Orjin Maslak | Pendik 
Trump AVM 

İZMİR e Alsancak | İzmir Optimum AVM | MaviBahçe AVM 


Supplementler.com'daki tüm ürünler Tarım ve 
Gıda Bakanlığı onaylı gıda takviyeleridir. 


SUPPLEMENTLER 
,COM 


NİN HER YERİNDEN 


KARA TAHTA 


44 AĞUSTOS « EYLÜL "17 


Savunma: Kas dokusu, 
yavaş Seğiren ve hızlı 
seğiren kas liflerinden 
meydana gelir. Hızlı 
tekrarın, hızlı seğiren 
kasları harekete geçirerek 
kas gücünü ve kuvvet 
gelişim oranını arttırdığı 
gözlemlenmiştir. Vücut 
geliştiriciler bakımından, 
hızlı seğiren liflerin 


harekete geçirilmesi kas 
büyümesi için en önemli 
olandır. 

İddia: Yavaş bir tempoyla 
tekrar yapmak ivmenin 
düşmesi, baskı altındaki 
zamanın artması ve kas 
büyümesini 
desteklemesiyle bilinen 
metabolik stresin 
vurgulanması gibi birçok 
avantaja sahiptir. 


Hızlı kuvvet gelişiminin 
ve kas gücünün 
yüksek tekrar süratiyle 
daha çok uyarıldıkları 
doğru olsada, hızlı 
sürati (bir saniyeden 
az) yavaş süratle 

(bir saniyeden fazla) 
karşılaştıran ve 
değişiklikleri 
ölçümlemek için kas 


JASON BREEZE 


YAZAN BRYAN HAYCOCK 


taramaları yürüten bazı 
yeni çalışmalar, yavaş 
tekrar süratinin, hızlı 
tekrar süratine nispeten 
kas boyutunu 450 daha 
fazla arttırabildiğini 
gösteriyor. 


HÜKÜM 

Maksimum kas 
gelişiminde üstün olan 
yavaş tekrar süratidir. 
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HAREKET 


Zamanı 
Antrenmanın 
başlarında veya 
bench press 
gibi bir göğüs 
hareketiyle 
eşlenerek. 


Çalıştırdığı 
Ortasırt, arka 
omuz, 
İrapezius 


Miktarı 
5-10 tekrarlı 3 
ilâ altı set 


T-BAR ROW 


ayalar aşağı doğru bakıyor. 

İki elinizi de kullanabildiğinizden daha 
fazla ağırlık yükleyebiliyorsunuz. 

Bu durumda dumbbell row 
hareketinden daha çok fayda sağlar. 
Tek negatif tarafı çoğu spor 
salonunda T-bar istasyonunun 
olmaması. Sizinkinde de yoksa yan 
sütundaki talimatlarla kendi 
T-barınızı yapmayı öğrenin. 


GChinup ve lat pulldown hareketleri 
anatlarınızı genişletir ancak kalın 
ve kaslı bir sırt istiyorsanız, row 
yapmanız lazım. T-bar row hareketi 
normal tutuş (ayalar birbirine bakan 

onumda) imkânı sağlar ki bu 
tutuş, biyomekanik açıdan en güçlü 
avrama şeklidir. Bu tutuş sayesinde 
bentoverrow hareketinde T-bar 
daha rahat kullanılabiliyor çünkü 
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YAZAN SEAN HYSON 


ESKİ USUL 


Spor salonunuzda 
T-bar istasyonu 
yoksa Ronnie 
Coleman'dan feyz 
alarak kendi 
istasyonunuzu 
kurun ve 
faydalarından eksik 
kalmayın. 


1 Boş bir barın ucunu 
salonun köşesine 
yerleştirin. Sabitdurması 
için üstüne ağır bir dambıl 
veya ağır plakalar koyun. 
2 Barın diğer ucuna 

plaka yükleyip bacak 
aranıza alın. 

3 Gövdeniz zemine göre 
45 derecelik açıya gelene 
kadar kalçalarınızdan 
eğilin; kollarınız açık olsun. 
Kablo istasyonlarında 
kullanılan V kulpu barın 
altına takıp iki elinizle 
tutun. 


Belinizin doğal kavsini 
koruyarak, 
kürekkemiklerinizi birbirine 
çektirip plakalar 
göğsünüze değene kadar 
barı çekin. 


KEVİN HORTON 


İl | sm gi İzm 
NUJ7TRITION 


1900'e CRPSATINE 


m ikili 1G) 9/0 


GRE ATINE 
MONOFHMDRPATE 
—— SUPPLEMENT — 


mana 
FOOD SUPPLEMENT — 


—az 


YOĞUNLUK TEKNİKLERİ 


Bir gözcü eşliğiyle her 
tekrarın yalnızca 
eksantrik (negatif) 
kısmının çok yavaşça 
yapıldığı ileri seviye bir 
yöntemdir. Normalde 
kuvvet atletleri tek 
başına setler halinde 
yaparlardı ancak bu 
teknik, kasları daha da 
yormak için normal 
setlerin sonunda da 


çünkü kasın sadece 
ağırlık kaldırılırken 
çalıştığı sanılır. Negatif 
kısımda ağırlığa 
direnmek, kuvvetin 
önemli bir tarafı olup 
antrenmandan sonra 
meydana gelen kas 
ağrılarıyla doğrudan 
ilintilidir. Hissedilen o 
ağrı, boyut ve kuvvetin 
artmış olması demektir. 


Gözcü tekrarın pozitif 
kısmını kaldırmanızda 
size yardımcı olacak. 
Ardından, negatif kısmın 
İşini SİZ yapacaksınız. 
Ağırlığı 3-5 saniye içinde 
yavaşça alçaltacaksınız. 
Sonra yine gözcünüz 


ALTIN ÇAĞ: Arnold 
Schwarzenegger, 
Franco Columbu ve 
Jusup Wsz bugün bile 
hayranlıkla bakılan 
fiziklerini geliştirmek 
için bu yazıda 
anlattığımız bütün 
teknikleri kullandılar. 


ağırlığın pozitif kısmını 
üstlenecek ve böyle 
devam edecek. Ağırlığı 
siz indirirken de 
gözcünüz dikkatini size 


vermeli çünkü tükenebilir 


ve ağırlığa 
direnemeyebilirsiniz. 


ÖRNEK NEGATİF GÖĞÜS RUTİNİ 


uygulanabilir. 
Hareket Set o Tekrar Dinlenme 


Barbell Bench Press 4 8* 2-3dakika 
Barbell Incline Press 3-4 10-12* 2 dakika 
Flat-bench Dumbbell Fiye | 3 12-15* 1-2 dakika 


Negatifin nasıl yapılması 
gerektiği çok önemlidir. 
İlkin, siz çalışırken 
gözcülük edecek birine 
ihtiyacınız olacak. Normal 
tekrarlı setlerde failure 
noktasına ulaştıktan 
sonra bu şekilde iki veya 
üç negatif yapacaksınız: 


Negatif, kaslarınızda 
farklı bir şok etkisi 
yaratarak kuvvet ve kas 
büyümesini arttırmada 
çok etkili bir yöntemdir. 
Tekrarın negatif kısmı 
genelde ihmal edilir 


*Soniki sette 2 veya 3 negatif yapın. 
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WEIDER HEALTH & FITNESS 


6» Yerinde Sayma! 


Doğru sporcu gıdalarının ve takviyelerinin kullanımı, antrenmanlarınızdan 
daha iyi sonuç almanıza, toparlanma sürecinin kısalmasına ve kas gelişimine 
yardımcı olmaktadır. 


9674 Protein 
9623 BCAA Oranı 
Düşük Kalori 


9677 Protein 
9625 BCAA Oranı 
Düşük Kalori 


Sp Yüksek Protein 


| Ö Önce / Sonra 


L-Karnitin 


© 3 
YOİ 
EDİ 
&Ol 
m 


2000 mg Karnitin 
100 mg Kafein 
33 Servis 


Bitkisel Karışım 
225 mg Kafein 
? El 50 Servis 


ömül iy 
© Önce po 0 Şeker 
Amino Asit 
t 
NE 
1.3 g Arjinin  SALANINE 2 gAlanin 
e. a, 120 Servis Âli “ws” 100 mgkHistidin 
GH Etkisi B6 Vitamini 
O Önce / Esnasında / Sonra 4 Yüksek Enerji 


© amma, 4 we - » 
vi Ea Ni x 
“0100 Orijinal Vade Farksız (o Tüm Siparişlerde £ Kapıda Ödeme Tüm Siparişler 
Ürün Garantisi 9 Taksit Ücretsiz Kargo Aynı Gün Kargoda 


MAĞAZALARIMIZ 


ANKARA e Ankamall AVM | Cepa AVM 
İSTANBUL * Akasya AVM | Ataşehir | Bağdat Caddesi 
Etiler | Meydan İstanbul AVM | Orjin Maslak | Pendik 
MaviBahçe Avm 


Beşiktaş | Beylikdüzü Migros AVM 
Trump AVM | İZMİR e Alsancak 


Panora AVM | ANTALYA e TerraCity AVM ! ESKİŞEHİR e Espark AVM 
Gity's Nişantaşı AVM 
İzmir Optimum AVM 


SUPPLEMENTLER 


TÜRKİYE'NİN HER YERİNDEN 


4441 FT 


(444 1 348) 


z 


# | 9080 Protein 
9624 BCAA Oranı 


© Düşük Kalori 


$İ Düşük Karbonhidrat 


3600 mg Karnitin 
Carnipure 
20 Servis 


472 Yüksek Enerji 


a 
| 
UN b 5 g BCAA 
H zi 
5 g Glutamin 
2 gAAKG 
â GH 
Supplementler 
g Uygulamasını İndirin! 
“0100 Güvenli 
Alışveriş 


Yerfıstığı 
ezmesinde 
kasların 
gelişimine 
yardımcı olan 
bol bol besin 
var. 


SAYFA 51 SAYFA 53 SAYFA 55 SAYFA 54 
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YAZAN ROBERT IRVINE 


MÜH 
4 SERVİS 


MALZEMELER 


ESMER PİLAV: 
250g esmer pirin. 
tatlı kaşığı üzüm çekirdeği yağı 
tatlı kaşığı taze kekik 

1 yaprak defne 

4 su bardağı tavuk suyu 


KÖRİ SOSU: 

İ1yemek kaşığı üzüm çekirdeği yağı 
40g doğranmış soğan 

1diş kıyılmış sarımsak 

3 yemek kaşığı üzüm sirkesi 

1su bardağı Hindistan cevizi sütü 

3 yemek kaşığı köri 

Tavuç kadar doğranmış kereviz yapı 
Tuz, karabiber 


ANA YEMEK: 

6 yemek kaşığı üzüm çekirdeği yağı 
Afileto somon 

20 adet küçük midye 

tatlı kaşığı kıyılmış zencefil 
tatlı kaşığı kıyılmış sarımsak 
Ttatlı kaşığı kıyılmış yeşil soğan 
2 yemek kaşığı üzüm sirkesi 
Tadetlimonun suyu 

yemek kaşığı tereyağı 

3 yemek kaşığı tavuk suyu 


HAZIRLANIŞI 

ESMER PİRİNÇ: 

Düz birtencereyi yüksek ateşte 
ısıtın. Pirinci, yağı, kekiği ve 
defneyaprağını ekleyip karıştırarak 
3 dakika kavurun. Tavuk suyunu 
ekleyip orta ateşte 20-30 dakika 
pişirin. Ateşi söndürüp tencereden 


almadan önce 10 dakika dinlendirin. 


KÖRİ SOSU: 
Çukur bir tencereye yağı koyup 
yüksek ateşte kızdırın. Soğanı, 


PROTEİN 


BÂg 


KARBO 


iu 
| YAĞ | , 
>. 


sarımsağı ilave edip soğanlar 
pembeleşene kadar 3 dakika 
soteleyin. Sirkeyi, Hindistan cevizi 
sütünü ve köriyi ekleyin. 
Malzemeleri çırpıp 2-3 dakika 
kaynatın. Ocaktan alıp kerevizi, tuzu 
ve karabiberi ekleyin. Sos 
soğuduktan sonra robota atıp 
pürüzsüzleşene kadar çekin. 


ANA YEMEK: 

4 yemek kaşığı yağı bir tencerede 
orta ateşte isitin. Somonu atıp derili 
kısmını 2-3 dakika mühürleyin. 
Somunu çevirip tam pişene kadar 
3-4 dakika daha pişirin. Başka bir 
tencerede geri kalan 2 yemek kaşığı 
yağı orta ateşte Isıtın. Midyeyi, 
zencefili, sarımsağı ve yeşil soğanı 
ilave edin. Sirkeyi de ekleyip 
karıştırın. Köri sosunu midyelerin 
üzerine sürüp kapağını kapatın ve 
midyeler açılana kadar 10 dakika 
pişirin. (Açılmayan midyeleri atın.) 


Limon suyu ve tereyağını ekleyip 
yağ eriyene kadar pişirin. Esmer 
pilavı az miktarda tavuk suyuyla 
ısıtın. Tabağın ortasına bir kalıp 
pilav yerleştirin. Üzerine köri sostan 
sürün. Midye ve somonu yanlarına 
yerleştirin. Üzerine kereviz sapı 
serpiştirin. 


DAHA FAZLA TARİF 

Bu tarif Şef 
Irvine'nin Fit Fuel 
kitabından 
alınmıştır. 


AĞUSTOS « EYÜL 17 | FLEX 5iİ 


SAM KAPLAN 


1BESİN 5 TAT; © 


FISTIK 0 
EZMESİ iş 


Bir adet doğranmış muzu, 
2 yemek kaşığı yerfistiği 
ezmesini, 3 yemek kaşıği 
Hindistan cevizi yağını, 2 
su bardağı sütü ve 1 
yumurtayı karıştırıp 
köpürene kadar çırpın. 30 
gram tam buğday ununu 
da karıştırın. Kızmış 
tavaya hamurdan döküp 
her bir tarafını 2-3 dakika 
pişirin. Üzerine muz, 
ceviz ve tarçın atın. 


250gfıstık ezmesini, 15g 
doğranmış Hindistan 
cevizini, 2 tatlı kaşığı 
tarçını, | yemek kaşığı dut 
pekmezini, 1 yemek kaşığı 
Hindistan cevizi yağını, 
50g yulaf ezmesini ve 2 
yemek kaşığı susamı 
karıştırın. Karışımı 
yapışmaz tavaya aktarın. 
Fırında 180 derecede 10 
dakika pişirin. Soğumaya 
bırakın. Bar şeklinde 
kesin. 


250g fıstık ezmesini, 15g 
Hindistan cevizi yağını, 2 
yemek kaşığı agave 
şurubunu, 2 tatlı kaşığı 
vanilya özütünü ve 65g 
ezilmiş cevizi çukur bir 
tavada karıştırın. 
Yumuşayana kadar orta 
ateşte pişirin. Yapışmaz 
bir tavaya aktarın. 
Katıla-şana kadar 
dinlendirin. 
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.parçacıklıfıstık 


YAZAN ADAM KELINSON 


4 yemek kaşıiğr 


ezmesini bire” | 
yemek kaşığı Z&hicefil,: 

maydanoz, kereviz sapi 
elma sirkesi,limon $& 
suyu ve kavrulmuş ! 
susamı pürüzsüz bir. 
kıvamalanadek Oo 
blenderde çekin. Pişmiş 
etin üstüne serpiştirin. 

Salata sosu yapmak : k 
isterseniz Il yemek kaşığı . » 

portakal suyu ilave edin. 


Bir adet muzu tamamen 
bölmeden boylamasına 
kesin. 2 yemek kaşığı 
fıstık ezmesini 
yarımlardan birinin 
üstüne sürüp sıkıca 
kapatın. Üzerine 2 yemek 
kaşığı kuru üzüm, 1 
yemek kaşığı ceviz ve | 
yemek kaşığı kenevir 
tohumu serpiştirin. 
Üzerine bir top dondurma 
ve biraz bal ilave edin. 


AŞÇI HAKKINDA 

Adam Kelinson, Organic Performance 
girişiminin yaratıcısı ve The Athlete's Plate: 
Real Food for High Performance kitabının 
yazarıdır. 


ANDREW PURCELL 


YAZAN ALISSA RUMSEY 


UZMAN SÖZÜ 


Antrenman sırasında beslenmenin 
amacı, hidrasyon, performans 
desteği, kaslara enerji sağlamak, 
kasların muhafazasına yardımcı 
olmak ve toparlanmayı 
hızlandırmaktır. Bu yüzden 
alacağınız gıdalar antrenmanınızın 
ne kadar sürdüğüne ve hedefinizin 
ne olduğuna göre değişir. 

Ondan önce, besinlerin siz 
çalışırken vücudunuzda gerekli 
yerlerle taşınması için 
antrenmandan önce doğru 
beslenmenin çok önemli olduğunu 
söylemek isterim. Su da antrenman 
boyunca susuz kalmamanız için o 
derece mühimdir. Su şişenizi 
yanınızdan ayırmayarak antrenman 
sırasında susadıkça içmenizi 
öneririm. Buna serbest ölçüde 
içme (ad libitum) denir. Extreme 
Physiology & Medicine yayınında 
çıkan 2014 tarihli 188 hidrasyon 
çalışmasının bir incelemesinde 


ANTRENMAN 
YAKITI 


“serbest ölçüde içmenin mekân 
fark etmeksizin antrenmanların 
çoğunda uygun bulunduğu” bilgisi 
geçilmişti. 60-90 dakikadan fazla 
çalışan, günde birden çok kez 
antrenman yapan ve ciddi ölçüde 
kütle geliştirme hedefi olan FLEX 
okurlarının çabuk hazmedilen 
karbonhidrat ve biraz proteinden 
oluşan bir karışım almaları 
gerekiyor. GI etkisini minimize 
etmek ve kaslarınıza hızlı bir enerji 
kaynağı sağlamak için içtiğiniz 
içeceğin lif ve yağ oranı düşük 
olmalıdır. 


Saat başına 30 gram karbonhidrat 
ve 15-20 gram protein karışımıyla 
başlayın. Sıvı kaynaklar sindirim 
açısından daha kolay olup daha 
çabuk enerji sağlarlar. 0 yüzden 
sporcu içecekleri veya 
karbonhidratile protein karışımı 
içecekler iyi birer tercihtir. 


Uzman Diyetisyen Alissa Rumsey 
New York Beslenme ve Diyetetik 
Akademisi sözcüsüdür. 


PER BERNAL 
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ETSİZ ÖĞÜN 


YAZAN ADAM BIBLE 


KALORİ 


£ PROTEİN 
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TATLI PATATESLİ 
N KREP 


Tadet orta boy tatlı patates 
40g yulaf ezmesi 

Tadetiri yumurta 

A adetyumurta akı 

1 tatlı kaşığı vanilya özütü 
Ttatlı kaşığı tarçın 

65g yağsız sade yoğurt 
100g dilimlenmiş çilek 

50g yabanmersini 


Tatlı patatesi 
yumuşayana dek 
mikrodalgada pişirin. 
Soğutun, kabuğunu 
soyun. Yulaf ezmesini 
blendere atıp toz haline 
gelene dek çekin, bir kaba 
aktarıp kenara alın. Tatlı 
patatesi blendere atıp 
pürüzsüzleşene dek 
çekin. Yulaf ezmesiyle 
karıştırıp ardından içine 
yumurtayı, yumurta 
aklarını, vanilyayı, tarçını 
ve yoğurdu ekleyin. 
Tavaya akıtıp orta ateşte 
1-2 dakika pişirin, 
ardından çevirip diğer 
tarafını da 30 saniye 
kadar pişirin. Üzerine 
yabanmersini serpin. 


TRAVIS RATHBONE 


YAZAN MEAGAN DRILLINGER 


MERCEK EXE 


ÇEKİRDEK KADRO 


PROTEİN, VİTAMİN 
VE KOLAY SİNDİRİM 
İÇİN YEMENİZ 
GEREKEN ÇEKİRDEK 
VE TOHUMLAR 


1 


Omega-3 ve karotenoid 
antioksidanlarla dolu olan 
kabak çekirdeği bağışıklık 
sistemi dostudur. 
Kolesterolün 
dengelenmesine yardımcı 
olan bitkisel bileşik 
fitosterol bakımında da 
oldukça zengindir. Fazla 
tuza dikkat! 


2 


KENEVİR 


Chiatohumundan daha çok 
protein ve kalori içeren 
kenevir tohumu, 
antrenmandan sonra 
birebirdir. 30 gramında 
yaklaşık 10 gram protein ve 
13g yağ bulunur. 
Smoothie'lerinizin üstüne 
serpiştirerek veya 
yoğurda, salataya ve 
gevreğe katarak yiyin. 


3 


Marketlerde bulması zor 
olsada, karpuz 
çekirdeğinin 30 gramında 
yaklaşık 8g protein 
bulunur. Kas sentezi ve 
sinir işlevleri için gerekli 
olan magnezyum 
bakımından da zengindir. 
Kötü tarafı ise yağlı olması: 
30 gramında 13g kadar yağ 
vardır. 0 yüzden 
abartmadan yiyin. 


— 


Lif, kalsiyum, çinko, 
magnezyum, fosfor ve 
demir bakımından oldukça 
zengin olan susam, kemik 
sağlığına yardımcı olan, 
bağışıklık ve sindirim 
sistemlerini destekleyen, 
stresi azaltan, kan 
basıncını düzenleyen, 
protein üretimini 
kolaylaştıran ve 
alyuvarlara iyi gelen 
minerallerle doludur. 


o 


CHA 


30 gramında 1glifle 
sindirim sistemini 
desteklerken içerisindeki 
sağlıklı yağlar 
iltihaplanmaya karşı 
savaşır. New York 
Üniversitesi Langone Tıp 
Merkezi Kilo Kontrol 
Programından Uzman 
Diyetisyen Leah Kaufman, 
30 gramına 4 gram protein 
ekleyip tüketin diyor. 
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BRIAN KLUTCH; YEMEK STİLİSTİ: SUSAN OTTAVIANO 


ANTRENMAN 
TATILI 


BİR HAFTA BOYUNCA SAĞLAM ANTRENMAN 
YAPACAĞINIZ VE SAĞLIKLI BESLENECEĞİNİZ 
BİR TATİLE ÇIKARAK ANTRENMANIN SIKICI 
SPOR SALONLARINDA YAPILMAK ZORUNDA 
OLMADIĞINI KENDİNİZE VE HERKESE 
KANITLAYIN 


a lg geç 


yazan MICHAEL BERG n <a 


TATİL DENİNCE BAZILARININ AKLINA ALTIN GİBİ KUMLARDA GÜNEŞLENMEK VE MASMAVİ 
SULARDA YÜZMEK GELİR. BAZILARI İSE MÜZELERİ, TARİHİ YERLERİ GEZMEYİ SEVER. 

Ama siz farklısınız. Siz gözlerinizi kapattığınızda bambaşka bir şeyi hayal edersiniz. Sizin hayalinizde, 
elinize aldığınız dambılları oradan oraya savururken çıkan demir seslerinin kulaklarınızı çınlattığı ve en büyük 
heyecanınızın bir sonraki seti tamamlamak olduğu bir dinlence belirir. Bu anlamda, işe geç kalma kaygısı, 
randevularınıza yetişme telaşı ya da bir an önce eve gidip ailevi problemlerle ilgilenme derdinden uzak kalmak 
size yeter. Size göre tatil, hiçbir dikkat dağınıklığı olmadan kendinizi vücut geliştirmenin kollarına bırakmaktır. 

Bu söylediklerimiz size mutluluğun tarifi gibi geliyorsa, paylaşmak istediğimiz bir fikrimiz var: Bir sonraki 
açamağınızın bir haftasını, tıpkı profesyonel bir IFBB atleti gibi sadece ama sadece antrenmana, yemeye ve 
dinlenmeye ayırın. 

İlk bakışta çılgınca gelebilir ancak belki de bu vücut geliştirme hedeflerinize ivme kazandırmak, azminizi 

amçılamak ve de hayatın önünüze çıkarıp çıkarıp durduğu engelleri aşmak adına artık yavaş yavaş kesilmeye 
başlayan hırsınızı canlandırmak için ihtiyacınız olan şey tam da budur. Karmaşadan kaçarak kendinize vakit 
ayırdığınız tatilinizi “Kas Köyünde” geçirmenizi kolaylaştıracak adım adım bir kılavuz hazırladık. 
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ADIMI 


PROFESYONEL 
ÇALIŞIN 


“IVNM39 3d 


NOLYOH NIA3X 
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JUST THE BEST WEDER-OUALITY 


><“ ZERO SUGAR 
- — ZERO FAT 


 WELDER HİGH IN 
Mir 


CASE 


ZERO FAT, ZERO SUGAR” 


WEIDE R” ,madein 


germany 
GLOBAL NUTRİTİON TÜRKİYE 
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KEEPSİT GOİNG 


v “JOPTIMUM 
Or NUTRİTİON 
G 
PROTEN * 
8.8 
p G 
Lİ BCAA * 


TRUE STRENGTH | 4£ 


WWW.OPTIMUMNUTRITION.COM 


PAZARTESİ: SIRT, ÖN KOL, BALDIR, KARDİYO 


07.00 - Kardiyo: Koşu bandında sabit tempoda 20 dakika tempolu koşu. 
Ardından kondisyon bisikletinde sabit tempoda 20 dakika pedal çevirme. 


PERŞEMBE: TRİCEPS, BİCEPS, KARDİYO 


07.00 - Kardiyo: Eliptikte veya kondisyon bisikletinde 
sabit düzende 45 dakika çalışın veya dışarıda 25 dakika 


eğimli depar aralıkları (yokuş çıkıp yokuş inin) yapın. 


10.00 - Sırt 

Barfiks failure 10.00 - Triceps 

Bentover Barbell Row 10,8,8,6 Lying EZ-bar Skull Crusher 15,12,10,8,8 
Barbeli Deadlift 15,12,10,8 Close-grip Bench Press 12,10,10,6 
One-arm Dumbbell Row 12,12,10,8 Rope Pressdown 15,12,10 
Wide-grip Pulldown 15,12,12,8 One-arm Seated Dumbbell 12,10,8 


Barbeli veya Dumbbell Shrug 


20151521010 


Extension 


One-arm Reverse-grip 


18.00 - Ön kol ve Baldır Pressdown 
Barbell Wrist Curl (düz sehpa) 15, 12, 10,8 Weighted Dip Failure 
Farmer's Carry 15 metre 18.00 - Biceps 
Single-leg Dumbbell Calf Raise 25 Standing Barbeli Curl 12,10. 10,8, 
6 
Smith Machine Standing Calf Raise 20 
z EZ-bar Preacher Curl 2.10.8,.5 
Seated Calf Raise 25 
Incline Dumbbeli Curl 12,10,8 
SALI: GÖĞÜS, OMUZ Barbeli veya Dumbbell Spider 10,8,6 
HAREKET, er EKRAR A 
2Vli Barbeli Curl 21 
10.00 - Göğüs 
Reverse-grip EZ-bar Curl 10,10,8 


Incline Barbeli Press 
Incline Dumbbell Fiye 
Flat Bench Barbelli Press 
İleri Eğilerek Dip 


Pec-deck Fiye veya Cable Crossover 


CUMA: BACAK 


10.00 - Guadriceps 


Leg Extension 2014 1 12. 1), 
18.00 - Omuz 8 
Seated Barbeli Press Barbell Sguat 15,12,10,8, 
6,6 

Dumbbell Lateral Raise 

a Hack Sguat 15, 12 10), 10), 
EZ-bar Upright Row 8 
Standing Push Press Leg Press 15,10,10,8 


Bentover Dumbbell Raise 


ÇARŞAMBA: KARIN, BALDIR, KARDİYO 


Walking Barbeli veya Dumbbell 20 adım 


Lunge 


18.00 - Hamstring 


07.00 - Kardiyo: Sabit tempoda 60 dakika eliptikte veya koşu bandında Vira 
(veya dışarıda) pedal veya koşu. Romanian Deadlift 15,12,10,8, 
10.00 - Karın ve Baldır ü 
Yarım Mekik 25, 25, 25 Se Mornine 
Hanging Leg Raise 15, 15,12, 12 One-leg Machine Curl 2,10,8 
Kabloyla Yarım Mekik 12 Standing Leg Curl 15 

Ters Yarım Mekik 20) 18, 15, 15 Seated Leg Curl 15 
Dragon Flag 10 

Leg Press Calf Raise 25 

Donkey Machine Calf Raise 25 

Seated Calf Raise 20 
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ADIM 2 


KUVVETİNİZİ VE 
PERFORMANSINIZI 
ARTTIRMAK İÇİN İYİ 
BESLENİN 


EN SERT ANTRENMAN TATİLİ 63 


PAVEL YTHJALL 


KAS TATİLİ 


06.30: KARDİYO ÖNCESİ 


14.30: ÖĞLEDEN SONRA 


17.30: ANTRENMAN 
ÖNCESİ 

08.00 - KAHVALTI 

s* Bu haftada normal işinizde çalışmıyor olsanız 


da, aslında ağır ve yoğun antrenmanlar yaparak 
çalışmış oluyorsunuz. 0 zaman çok yemeye de 
korkmamanız lazım! Beslenme planımız, tıpkı 
anabolik durumda kalmayı hedefleyen ON 
profesyonel bir vücut geliştirici gibi iki saatte , SONRASI 

bir temiz gıdalarla beslenmeyi öngörüyor. 
Sağdaki örnek öğün planı, yağsız kas kütlesi 
geliştirmeyi ve antrenmandaki enerji seviyesini 
muhafaza etmeyi hedefleyen 82 kg ağırlığındaki 
bir erkek içindir. Daha ağırsanız kendinize göre 
uyarlayın. Protein alımını arttırın. Vücut i 20.30: AKŞAM YEMEĞİ 
ağırlığınızın her bir kilosu için günde 2,5-3 gram 

kadar protein, 4 gram da karbonhidrat alın. 

Sağlıklı yağlar ölçülü şekilde alınabilir ancak il 11.30: ANTRENMAN 
doymuş yağı yemek listenizden olabildiğince SONRASI 
çıkarın. ; 

Beslenme planının temiz gıdalardan oluştuğunu 

görüyorsunuz. Protein için tavuk göğsü, 

yumurta akı,lor ve biftek gibi temel yiyecekleri 


09.30: ANTRENMAN 
ÖNCESİ 


R Ri z 22.00: GECE 
alıyoruz. Karbonhidrat içinse yulaf ezmesi, i 
patates, ıspanak ve diğer sebzeleri yeterli i 12.30: ÖĞLE YEMEĞİ 
buluyoruz. LAN 


Öğün ve menüleri karıştırıp eşleseniz dahi 

zamanlama faktörünü sakın boşlamayın. Uzun 

süre aç kaldıktan sonra bir oturuşta çok fazla 

yerseniz vücudunuz aldığınız besinleri etkili NOT: 
şekilde kullamnamayacaktır. Bu da vücudun i 

yeterince toparlanmamasına ve antrenman 

kalitenizindüşmesine sebep olacaktır. 


NOLYOH NIA3X 
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ADIM 3 


FAZLA YORULMAYIN 


İşi ele alıp vücut geliştirmeyi yaşantınızın bir parçası haline 
getirmeye hazır olduğunuzda acaba daha fazla ne yapabilirim diye 
düşünüyorsunuzdur. Hedefiniz maksimum kas kütlesi geliştirmek 
olsa da, sürantrenman ve aşırı hareketlilik yüzünden kalorilerinizin 
hepsini yakmak en doğru yöntemdir diyemeyiz. 

Arada boş boş oturmaktan çekinmeyin. Şekerleme yapın. Plajda 
veya havuzda dinlenmek isterseniz de, yapın gitsin. Zaten bu 
haftada üç şey yapıyorsunuz: antrenman, beslenme ve dinlenme. 
Başka bir şey yok. 


ADIM 4 


İVMEYİ 
DUSURMEYIN 


66 AĞUSTOS « EYLÜL "17 


PAVEL YTHJALL 
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SEYYAH 
RUHLU 
ATLET 


Antrenman tatili 
fikrinin biraz aşırı 
olduğunun 
farkındayız. 
Herkes göre 
değil, onu da 
biliyoruz. Hatta 
arkadaşlarınız- 
dan size 

gülenler olabilir. 
Sallayın gitsin! 
Zaten bu 

dergiyi 
okuyorsanız, 
sıradan bir 
adamdan daha 
fanatik 
olduğunuzun 
farkındasınızdır. 
“Sıradan” olmak 
isteyeceğiniz son 
sey, emin olun. 
Bırakın diğerleri 
Akdeniz'de 
yüzsün, 
İsviçre'de kaysın, 
Dubai'de 
eğlensin. 
Sevdiğiniz 
yerlere gidecek 
daha çok vaktiniz 
var. Hem tatiller 
şahane bir 
vücutla çok daha 
eğlenceli geçiyor, 
unutmayın. FLEX 


) 


EN SERT ANTRENMAN TATİLİ 67 


YARIŞMAYA 
HAZIRLIK 101 


FİZİĞİNİZİ SAHNEYE TAŞIMA 
KARARINI ALDINIZ. PROGRAMIN 
SON DÖRT HAFTASINDA, SİZİ 
SAHNEDE EN ÖNE ÇIKARACAK SON 
ROÖTUŞLARI ATIYORUZ. 


yazan ERİG “MERLİN” BROSER 


(Bi Yarışmaya Hazırlık serisinin ilk ve ikinci bölümlerinde, hazırlığın 


12 ile 5. haftalarında izlemeniz ve yapmanız gerekenleri 

yazmıştık. Şimdi de sahneye çıkmadan önceki son dört haftayla 
karşınızdayız. Bu noktada artık oldukça yağsız bir vücuda kavuşmuş 
olmalısınız. Vücut yağ oranınız W6 ile 967 arasında seyrediyordur 
umarız. Enerji seviyeleriniz muhtemelen düşmeye başlamış olsa da 
günü sağ salim atlatabildiğinizden eminiz. Antrenmanlar hâlâ yoğun bir 
şekilde devam ederken kuvvet seviyelerinizin inişe geçmiş olduğunu 
tahmin ediyoruz. Bunu dert etmenize lüzum yok. Her sette 
çalışabildiğiniz kadar ağır çalışmaya devam yani! Bazıları şekeri resmen 
aşermeye başlamış olabilir ancak disiplini sakın elden bırakmayın 
çünkü kısa süre sonra hayatınızın en büyük ödülünü elde edebileceğiniz 
yolun kuyruğundasınız. Öğünler arasında soğutulmuş suyla karıştırarak 
içtiğiniz aromalı BCAA tozu, “açlık azabını” önemli derecede 
dindiriyordur. Yarışmaya hazırlığın özellikle bu aşamasında en ufak zaaf 
dahi size pahalıya patlayabilir. Planınızdan ödün vermeyip “fizik 
sihrinin” kendini tam olarak gösterdiği bu son dört haftada kararlı olun. 
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DÜZELTİLMİŞ 


ÖĞÜN PLANİ 
ÖRNEĞİ 
4,3VE2. HAFTALAR 


tam tahıllı ekmeği eledik. 
Kuruyemiş ezmeleri de yağ 
istesinden toptan çıkarıldı. 
Peki, bu ince ayarların gereği 
ne? Lorun çıkarılma sebebi 
içerdiği yüksek orandaki laktoz. 
Protein içecekleri tamamen 
çıkarılmasa da, genel kalori 
yakımında doğal gıdalara 
nispeten daha etkisiz 
olduklarından toplam sayısı 
düşürüldü. Yukarıda 
adlandırdığımız karbonhidratlar 
ise, karında şişmeye ve vücutta 
su tutmaya yol açan glüten 
içerdiğinden listeden elendi. Son 
olarak, rejim yapan sporcular 
çoğu zaman doğru ölçüyle 
tüketemediğinden ve aşırı 
acıktıklarında kendilerine hâkim 
olamadıklarından her türlü 
kuruyemiş ezmesini beslenme 
düzeninden çıkarıyoruz. 
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Bu bölüm, yalnızca dördüncü haftadan ÖĞÜNİ 
DM Yumurta akı 
ikinci haftaya kadar uygulanıyor. Bunun (450 gram 
sebebi ise, “zirve hafta” da denen son çiğ) 
haftanın ayrı bir özen gerektirdiği. Son K Sarı patates 
haftanın, fiziğinizdeki son rötuşları (60 gram çiğ) 
kapsayan, kendine has beslenme İlave yağ 
taktikleri bulunuyor. yok 
Aşağıda beslenme düzeninize dâhil e 
edebileceğiniz, güncellenmiş, yüksek ÖĞÜN2 ME 
kaliteli yiyecekler listesi bulunuyor. Ni 
i : e (160 gram 
Yiyecek listesinin yanı sıra, hedeflenen pişmiş) 
makro besinlerinizi karşılamanızda size Esi 
yardımcı olacak öğün örnekleri de pirinç (120 
sıraladık. gram pişmiş) 
İlave yağ 
9096 yağsız kırmızı et, 499 yok 
yağsız kuşbaşı hindi, hindi göğsü, tavuk 
göğsü, biftek, yumurta akı, av eti, beyaz ÖĞÜN3 
balıklar, somon, protein tozu (günde iki (ANTRENMAN ÖNCESİ) 
öğüne kadar kullanılabilir) Mezgit (215 
Esmer pirinç, beyaz SE © 
pirinç, tatlı patates, sarı patates, kinoa, zi İRİ 
mısır patlağı, karbonhidrat tozu ZE İDYERİ 
Tüm yeşil ve renkli sebzeler Gİ yemek 
Ceviz, yerfıstığı, badem, avokado, di 
zeytinyağı, balıkyağı, ketenyağı, ÖĞÜN 4 
Hindistancevizi yağı (ANTRENMAN 
SONRASI) 
Whey 
protein tozu 
(2 ölçek 
. kadar) 
İNCE AYARLAR e 
(235 gram 
Yarışmaya hazırlığın bu pişmiş) 
aşamasında protein listesinden İlave 
loru çıkarıp protein içecek yağ yok 
sayısını üçten ikiye düşürdük. sey 
Karbonhidrat listesindense yulaf ÖĞÜN5 
ezmesi, makarna, rüşeym ve Biftek (160 


gram pişmiş) 

Tatlı patates 
(95 gram 
pişmiş) 

İlave yağ 
yok 
ÖĞÜN6 

Kazein 
protein tozu 
(2 ölçek 
kadar) 

Yok 

Doğal 
yerfıstığı 
ezmesi (2 
yemek kaşığı) 


TOPLAM: 
PROTEİN, 
KARB, 


ESANSİYEL 
YAĞ 
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PREVİOUS SPR'BM 


ANTRENMAN 


PAZARTESİ 


HAREKET SET TEKRAR TEMPO HAREKET SET TEKRAR TEMPO 


Barbell Incline 2/0/1 Wrist Curl (mola) | 10-12 2/0/11 
nize Cable Reverse Curl 1 2/0/1 
Smith Machine 2/0/1 
Bench Press 
FlatDumbbeli Fiye 2/0/1 
superset Dumbbell N z 
Pullover Indine Leg Raise 
2/0/1 

Hip Raise 

superset 
Prone Incline 2/0/1 Side Plank 
Barbeli Curl 
superset , 
Dumbbell Curl 2/0/ Machine Crunch 2/0/1/1 
High-pulley Curl 2 (drop- 7-9 2/0/1 
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HAREKET SET TEKRAR TEMPO 


Leg Extension 2/0/1 
superset 
Lunge 

2/0/1 
Leg Press 2/0/1 
Smith or Hack 2/0/ 
Sauat 
Iying Leg Curl 2/0/1 
Adduction 2/0/1 
Machine 
superset 
Stiff-leg Deadlift 

2/0/1 
Calf Press 2/0/1 
Seated Calf Raise 10/1 
superset 
Standing Calf 
Raise 

70/1 


PERŞEMBE 


HAREKET SET TEKRAR TEMPO 


Barfiks 2 Maks 2/0/1 
(mola) | tekrar 


Seated Cable Row 2 7-9 2/0/1 
(üst karna doğru) 

superset 

Seated Cable Row 

(alt karna doğru) 2 7-9 2/0/1 


One-arm 2 7-9 170/1 
Dumbbell Row (drop- 
set) 
Partial Deadlift 2 7-9 YAYA, 
(mola) 
Cable Crunch 
superset 
Front Plank 


Leg Raise 1 maks. 
(mola) | tekrar 
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İRİŞ LU ; PAVEL YTHJA 


Hazırlığın ilk dört haftasında hem 
bilimsel olarak hem de kullananlarca 
etkili olduğu kanıtlanmış takviyeleri 
saymıştım. Kas muhafazasına, güç ve 
kuvvet artışına, kas dayanıklılığının 
gelişimine ve genel sağlığa yardımcı 
olan temel takviyelerdi (Ki hele 
yarışmaya hazırlıkta artan stresle baş 
etme konusunda da dikkate alınması 


TAKVİYE 


gereken bir durumdur). Bunlar kreatin, 


beta-alanin, BCAAlar, mültivitamin/ 
mineral, balıkyağı ve L-lösindi. 
Buaşamada cephaneliğe iki takviye 
daha ekledim: metabolizma hızının 
artmasına yardımcı olarak yağ yakma 
sürecinin başlatılmasını hızlandırırken 
antrenman sırasındaki enerji, odak ve 
damar genişlemesini (şişmeye) 
destekleyen antrenman öncesi ürünü 
iletermojenik yağ yakıcı. 


kolaylaştırara 


toparlanma dönemini destekleme 
üzerine yoğunlaşıyorum. Yarışmaya 
hazırlanmanın verdiği bedensel ve 
zihinsel stres gün geçtikçe dahada 
arttığından aslında bulmacanın çok 


Hazırlığın son aşamasında, vücudum 
anabolik (kas inşası/muhafazası) 
durumda seyrederken, daha erken 
uykuya dalmamı ve gece boyunca 
daha derin bir uykuda kalmamı 


nekahet ve 


önemli bir parçası üzerine 


yoğunlaşmış oluyorum. Tüm bunların 


ışığında ilavete 
takviyeleri de 
isteyebilirsiniz: 


naşağıdaki 
ullanmak 


(çemen otu, kış kirazı ve 
demir dikeni gibi besinler ihtiva 
eden ürünlerden) 


(fosfatidilserin ihtiva eden 
ürünlerden) 


(GABA, 
kava biberi, kediotu kökü, kadife 
fasulye, L-triptofan, çinko ve 
magnezyum gibi maddeler ihtiva 
eden ürünlerden) 


KARDİYO 


İyi planlanmış bütün yarışma hazırlığı 
programlarında olduğu gibi, vücut yağının 
düzenli birtempoda erimesi için kardiyo her 
hafta belli oranlarda arttırılırken maksimum 
miktarda yağsız kas kütlesi muhafaza 
edilmelidir. 40 dakikadan fazla kardiyo 
seanslarını isterseniz ikiye bölebilirsiniz. 
Yani kardiyo seansının yarısını sabah birinci 
öğünden önce, diğer yarısını da akşam, 
beşinci ve altıncı öğünleriniz arasında 
yapabilirsiniz. 4,3 ve 2. haftaların kardiyo 
planı şöyle: 


Dinlenme Dinlenme Dinlenme 
günlerinde günlerinde günlerinde 
55 dakika; 55 dakika; 60 dakika; 
antrenman antrenman antrenman 
günlerinde günlerinde günlerinde 
25 dakika 30 dakika 30 dakika 
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HAFTA4,3 VE2 


HAFTA 1 (“ZİRVE HAFTASI”) 


Yüzdük yüzdük kuyruğuna geldik. 
Sahneye çıkmanıza tam bir hafta kaldı! 
Planı eksiksiz uygulayıp her 
antrenmana, kardiyoya ve öğüne 
gereken çabayı ve itinayı 
gösterdiyseniz, şimdiden yarışmaya 
hazırsınız demektir. Son hafta her şeyi 
bir toparladığınız hafta değil, yarışma 
gününde eniyi halinizi ortaya koyacak 
ufak ayarlamalar yaptığınız haftadır. 
(Not: Ben şahsen son haftaya “süsleme 
haftası” diyorum: zaten kusursuz 
gözüken hazırlanmış pastanın üzerine 
tadını arttıracak ek süsleme gibi.) 

Zirve haftası için koca bir yazı yazılabilir 
yazılmasına ancak ben burada 
yarışmanın hemen öncesinde yapmanız 
gereken son düzeltileri özetlemekle 
yetineceğim. 


Antrenman: Son haftada yalnızca 
Pazartesi, Salı ve Çarşamba 
çalışıyorsunuz. Üst vücuda nispeten 
daha uzun sürede toparlandıkları için bu 
haftada bacak antrenmanı yok. Önceki 
haftalarda uyguladığınız antrenmanları 
uygulayın ancak yoğunluğunuzu 
6100'den 9480-85 oranına indirin. 


Beslenme: Pazartesi, Salı ve 
Çarşamba günleri üç hafta öncesine 
kadar antrenman günlerinde takip 
ettiğiniz beslenme düzenini uygulayın. 
Perşembe ve Cuma günleri ise 
karbonhidratı 30 ilâ 50 gram arttırıp 
proteini de aynı oranda azaltın. Bu 
sayede kaslara daha çok glikojen/su 
giderek kaslar daha dolgun 
görünecektir. Günün altı öğününde 
kalori ve makro besinlerinizi eşit şekilde 
bölüştürün. 


Kardiyo: Son haftada kardiyoyu yarıya 
indirip kalan vakti poz pratiğine ayırın. 
Prova edip zorunlu hareketleri çalışın. 
Her pozu beşer saniye o halde kalarak 
tatbik edin. Pozlar doğallaşana kadar 
rutininizi prova edin. 


Takviye: Son iki güne kadar normal 
takviye düzeninizi sürdürün. Son iki 
günde ihtiyacınız olan sadece 
mültivitamin, balıkyağı ve uyku desteği 
olacak. 


Sodyum)j/Tuz: Çoğu yarışmacı özellikle 
zirve haftasında kompleks sodyum 
yükleme ve azaltma protokolünü 
uygulasa da, etkililiği netameli olan bu 
yöntemi uygulamanızı tavsiye 
etmiyorum. Hazırlık süresince hiçbir 
zaman aşırı tuz kullanmanızı 
önermesem de, yarışmaya çok 
yaklaştığımız bu zamanda sodyumu 
toptan elemenin de bir lüzumu yok. 


Su: Son haftada içecek olarak sadece 
su için. Cuma gecesi son yemeğinizi 
yedikten sonra ertesi güne kadar su 
içmeyi kesin. 

Bronzlaşma: Cuma günü boyunca 3ilâ 
5 kat kaliteli bronzlaştırıcı bir ürün 
kullanın. Cumartesi sabahı son bir kat 
daha atın. 
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HAREKET SET TEKRAR 
OMUZ 


Seated Lateral Raise 
superset 
Barbeli Press 


Reverse Pec Deck 


Single-arm Cable 
Lateral Raise 


TRAPEZIUS 


Barbeli Shrug 
superset 
Upright Row 


TRICEPS 


V-bar Pushdown 1(mola) 
Overhead Rope 2 (drop- | 10-12 
Extension set) 


Iying Extension 
superset 

Dip 

KALF 

Seated Calf Raise 


Calf Press 


TEMPO 


YAYAYA| 


2/0/1 


2/0/1 


2/0/1 


2/0/1 


2/0/1 


PER BERNAL 


YARIŞMA GÜNÜ 


Erken kalkın ve ön puanlama başlamadan önce üç öğün 
kadar tüketmeye çalışın. Bir gün önce yediklerinizi yiyin 
ancak sadece yediklerinizi yutabilmek için su için. 
Rahatlayın, sahne arkasında sakin kalın ancak etraftan 
ilginizi kesmeyin ki sahneye çıkmaya hazırlanma vaktinizi iyi 
kullanabileseniz. Yüksek tekrarlarla birkaç temel hareket 
yaparak 15 dakika şişme egzersizi yapın. Sağlam bir şişme 
sağladıktan sonra yapmanız gereken tek şey artık pozlarınızı 
son bir kez çalışmak! Her şeyden önce de keyif alın. İçinde 
bulunduğunuz deneyimin tadını çıkarın ve o noktaya 
varabilmek için yaptığınız bütün çalışmalar ve fedakârlıkları 
hatırlayarak kendinizle gurur duyun! FLEX 


AN 
96100 Orijinal Vade Farksız Tüm Siparişlerde 
Ürün Garantisi 9 Taksit Ücretsiz Kargo 


bo Yy 


Tüm Siparişler 96100 Güvenli 
Aynı Gün Kargoda Alışveriş 


MAĞAZALARIMIZ 


ANKARA * Ankamall AVM | Cepa AVM PanoraAVM 
ANTALYA * TerraCity AVM 

ESKİŞEHİR » Espark AVM 

ISTANBUL * Akasya AVM | Ataşehir | Bağdat Caddesi 
Beşiktaş | Beylikdüzü Migros AVM | City's Nişantaşı AVM 
Etiler | Meydan İstanbul AVM ! Orjin Maslak | Pendik 
Trump AVM 

İZMİR e Alsancak | İzmir Optimum AVM | MaviBahçe AVM 


Supplementler.com'daki tüm ürünler Tarım ve 
Gıda Bakanlığı onaylı gıda takviyeleridir. 


SUPPLEMENTLER 
.COM 


TÜRKİYE'NİN HER YERİNDEN 


444 1 FIT 


(44411 348) 
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ARASH RAHBAR 


YAZAN JOE WUEBBEN 
FOTOĞRAFLAR PER BERNAL 


Arash Rahbar'a antrenman günlerinde hangi kas 
gruplarını çalıştırdığını sorun. Size çoğu adamın 
dediği gibi “sırt ve biceps” ya da “göğüs ve triceps” 
demeyecektir. 

2016 Olympia Klasik Fizik ikincisi, “sırtla bicepsi ve 
göğüsle tricepsi birlikte çalıştırma anlayışı şahsen 


Göğüsten sonra trcepse yüklendiğimde, mesela, 
zaten yorulmuş olduklarından yoğunluktan ve 
ağırlıktan ödün vermek zorunda kalıyorum.” 

Elit seviye yarışma odaklı vücut geliştirmede 
kollar yabana atılır. Sırt ve bacak gibi büyük kas 
grupları hep pastanın büyük dilimini alırlar. Rahbar 
ise kusursuz simetri için kolların çok önemli olduğu 
fikrinde. 

“Kollar, dengenin büyük bir parçasıdır” diyor. 
“Zayıf kaldıklarında berbat bir görüntü verirsiniz. 


bana ters geliyor” diyor. 
“Nereyi çalıştırırsak 
çalıştıralım kollar her 
halükârda çalışıyor. Bacak 
günü hariç tabii ancak ne 
zaman göğüs, omuz veya 
sırtantrenmanı yapsanız 
kollar işe dâhil oluyor. 
Gündelik işlerde dahi 
kollarınız sürekli çalışıyor.” 

Rahbar kollarını aynı 
antrenmanda büyük kas 
gruplarını çalıştırdıktan 
sonra çalıştırmak yerine, bu 
kaslarına daha tazeyken 
yüklenmeyi tercih ediyor. 
Nitekim antrenman splitinde 
biceps ve triceps beraber 
çalıştırılmış oluyor. 
Muhtemelen bu kasları 
süper set halinde çalıştırıyor 
diyorsunuzdur, değil mi? Hiç 
öyle değil. 

“Sağlam bir ısınmadan 
sonra tabii ki hiç ara 
vermeden kollarıma geçip 


ağır kaldırıyorum” diyen Rahbar, “Düşük ağırlık 
kullanmak, süper set yapmak ya da drop setle 
bitirmek... Bunların hiçbirini kollarımda 
uygulamıyorum. Ben “kör kuvvet sarsıntısı” 
tekniğini uygulayıp kollarımı büyütecek kadar ağır 
kaldırıyorum. Aslında göğüs-triceps veya 
sırt-biceps spliti yapnmamamın sebebi de bu. 
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Vücut geliştirme tarihinde hiç kolları zayıf atlet 


RAHBAR'IN KOL ANTRENMANI 


HAREKET 
Triceps 
Dip (ısınma) 


Cable Rope Overhead 
Extension veya 
One-arm Dumbbell 
Overhead Extension 


Cable Rope Pressdown 


One-arm Cross-body Cable 
Extension 


Alternating Dumbbell Curl 
Cable Straight-bar Curl 


One-arm Cross-body Cable 
Curl 


Cable Rope Hammer Curl 


*Isınma setleri hariç. 


SET 


TEKRAR 


gördünüz mü? 
Göremezseniz çünkü bunun 
oluru yoktur. Zayıf kollar beli 
de daha kalın göstererek her 
şeyi berbat eder.” 

Rahbar zaten olağanüstü bir 
vücut geliştirici... Pardon, 
klasik fizik yarışmacısı! 
Geçmişindeki başarıları onu 
bu sonbaharda daha sıkı 
çalışmaya adeta zorunlu 
kılarken 2017 yılında 
yarışmayı düşündüğü tek 
yarışma olan Olympia'yı 
kazanmayı hedefliyor. 2016 
yılında Vegas'ta sergilediği 
hacimli vücuduyla göz 
doldurmuştu. Bu yıl ise sahip 
olduğu fiziği ince ayara 
alması lazım. 

Planım ise daha diri ve 
dinlenmiş bir şekilde 
sahneye çıkmak” Geçen 
Şubat ayında, yani 
yarışmaya daha aylar 


varken, “Bu yıl daha kondisyonlu ve daha keskin 
hatlara sahip bir vücudu hedefliyorum. 

Planım ise daha diri ve dinlenmiş bir şekilde 
sahneye çıkmak” demişti. “Sil baştan başlayıp 
dişimi canıma takarak çalışacağım. Hayatımdan 
ödünler vererek en iyisi olmak için antrenman 
yapıyorum. Bunların hiçbiri ikincilik için değil!” 


ÇEKİM YERİ: CITY ATHLETIC CLUB, LAS VEGAS, NV 


A, 


ik h.' 2 vi 
2 2 10094 PURE & HO MICROFILTRATED WP 
©nimr” 


ap öRTNU İİ TION 


YEN Incredible Taste! 
, 


Doğum Tarihi 

gg, 29 Kasım, 19 “ 
Yaşadığı Yer 
Long Island, NY İ 
Doğum Yeri Tahran, fön 
Boy 178 cm 
Kilo 93 kg (yarışma); 102 
kg (sezon dışı) 
Kariyerinde 
Öne Çıkanlar 
2016 Olympia klasik fizik, 
İkinci; 2016 New York 
Pro klasik fizik, Birinci; 
2016 Pittsburgh Pro 
klasik fizik, Birinci; 2014 
Kuzey Amerika 
Şampiyonası erkekler 
fizik, genel kazanan 
(pro card'ını aldı) 


M sporcard 


Spor Cep'te! 


SPORCARD.COM İLE 
SPOR SALONU ÜYELİĞİ 


DAHA UCUZ 
DAHA KOLAY! 


Artık spor salonu üyelik tipini/süreni kendin belirle! 


Dilediğin spor salonuna istediğin üyelik seçeneği ile giriş yap! 


Hiçbir yerde bulamayacağın fiyat avantajlarıyla hemen yakala! 


f facebook.com/sporcard 


y twitter.com/sporcard 


Sg plus.google.com/tSporcard 
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RAHBAR'IN 
KURALI 
“Triceps için 
dip çekerken 
öne 
eğilmektense 
vücudumu 
olabildiğince 
dik tutarak 
barı dar bir 
aralıkla 
kavrıyorum. 
Tricepsleri 
daha iyi 
hedeflemek 
içinse 
dirseklerimi 
yana 
serbestçe 
açmaktansa 
içte tutmaya 
çalışıyorum.” 


CABLE ROPE 


OVERHEAD EXTENSİON 


RAHBAR'IN KURALI: “Açıyı kullanmama izin 
verdiğinden bu hareketi özellikle çok severim. Ayakta 
dururken dirseklerimi belli bir yükseklikte yüzüme hatta 
biraz gerisine doğru tutuyorum. Bu sayede baskı 
trisepsin koltukaltına doğru uzanan üstteki ucuna 
binmiş oluyor ki bu ucu hedeflemek oldukça zordur. 
Eğer dirsekleriniz fotoğrafta görüldüğünden daha ileri 
gelirse sırtınızı ve merkez bölgenizi harekete dâhil 
etmek zorunda kalırsınız. Bu harekette çok yüksek 
ağırlıklarla çalışmıyorum çünkü bu açıda zaten 
dirseklere çok fazla baskı binmiş oluyor.” 


ONE-ARM 
DUMBBELL GS 
OVERHEAD be 
ii XTENSION 


AHBAR'IN 


JRALI: 

Dirseklerimi il | 
ve'yukarıda bir 
konumda tutm 

*. Mİ yorum. Bu 
hareketi çift kol ; 
yaptığım oluyor. yp 
kolla çalıştığımd 
dâha yüksek tekrar 
çıkarıyorum çünkü 
ağırlık nispeten daha 
düşük oluyor.” 


OLYMPIA YOLUNDA 


* yel 


CABLE ROPE PRESSDOWN 


RAHBAR'IN KURALI: “Bu hareketi straight-bar pressdown 
hareketiyle dönüşümlü olarak yapıp oldukça ağır yükleniyorum. Harekete 
dâhil olmaması için omuzlarımı geride tutuyorum. Çoğu kişi ağırlığı 
kaldırabilmek için öne eğilip vücut ağırlıklarını, ön omuzlarını, hatta 
göğüslerini kullanırlar. Baskının tümünü ağırlığı hem indirirken hem de 
kaldırırken tamamen trisepse yüklemeye çalışıyorum.” 
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V LArjinin AKG V D-Riboz 


V I-Glutamin v Kafein 

V Kreatin Monohidrat W İnositol 

v Beta Alanin vV Glukoronolakton 
V BCAA4:1:1 V B2 Vitamini 

vV ISitrulin v< B3 Vitamini 


vV Trikreatin Malat (| W B6Vitamini 
v 1-Ornitin HCI V Folik asit 
V Taurin <V BI2 Vitamini 


EV 


rURMULM 


WWW 


X dala 
Ke İY 


4 NOX2 COMPLEXINCLUDİNG 
© AMINOACDS 
CARBOHYDRATES 
VITAMINS 
ENERGY SUPPLIERS 


MARDLINCN 


V L-Trozin vV Kalsiyum — / 


V Potasyum 


Kullanım Şekli 

1 porsiyon ( 1 ölçek (60 cc-36g)| büyük 
bir bardak (300 ml) su ile karıştırılarak 
antrenmandan 30 dakika önce ve hemen 
sonra olmak üzere günde 2 defa alınır. 


GR ia il 

v ie 

es 
#5 


TRENMAN SPLTİ 


GÜN 1 Göğüs GÜN 4 kol 
GUN 2 Sırt GUN 5 Bacak 
GUN 3 Omuz GUN 6 Dinlenme veya Döngü Tekrarı 


Süg 


RAHBAR'INA 
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CABLE 
STRAİGHT- 
BAR CURL 


RAHBAR'IN 
KURALI “Baskı hiç 
gevşemediğinden uz: 
kabloyla çalışmayı 
çok seviyorum ancak 
geriye çok 
yaslanmamaya da 
dikkat ediyorum. 
Yaslanırsanız 
hareketin tepe 
NE baskı 
sıfıra inmiş olur. 
Dinlenmiş gibi 
olursunuz.” 


ONE-ARM CROSS- 
BODY CABLE CURL 


RAHBAR'IN KURALI: “Buradaki hedefim biceps'leri tümüyle izole 
ederek kendimi ağırlığı kaldırabilmek için omuz ya da diğer kaslarımı çok 
kullanmak zorunda kalmayacağım bir pozisyona getirmek oluyor” 
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pe JAMES ELLIS 

*FTTNESS COVER MODEL 

* WBFF WORLD CHAMPION 
* TEAM SCITEC USA 


o 78 ve 166 Servis 
e Sindirim Enzimleri 
o 4 23 BCAA Oranı 
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Sa 
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> 
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ie) 


CS 


NU'TRTTION 


DALAK 
| ANTRENMANINA 


DOKUNUŞU 


JAMES “FLEX” LEWİS 
BACAK ANTRENMANINA 


BAŞLIYOR. 


IFBB'nin 212 kategorisinde 
yarışıyor... Ya da son beş yılın 
şampiyonu olarak Mr. Olympia 212 
ondan soruluyor desek daha doğru 
olur. Bugünse kategorinin artık bir 
sınırı var mı sorusunu sordurtuyor. 
Kendisinin ya da Y3T stilinin yaratıcısı 
meşhur antrenörü Neil Hill'in 
yapacağı en ufak bir yanlış 
hesaplama fazladan birkaç kilo kas ve 
neticede de 212 hâkimiyetinin sonu 
anlamına gelebilir. 

Lewis'in sorunu bacaklarının kolayca 
büyümesi. Hal böyle olunca elindeki 
denklem şöyle oluyor: zaten 
parçalanmış olan guad, kalça ve 
hamstring kaslarını daha da iyi 
gösterecek kadar ağır çalışırken 
üstüne daha çok kas geliştirmemek 
için akıllıca çalışmak. Peki, bunu nasıl 
başarıyor? Basit: Tartıda gördüğü 
rakama dikkat edip beslenmesini ince 
ayara alarak. 

Lewis, “Vücut geliştiricilerin çoğu, 
sezon dışında alabildikleri kadar kilo 
almaya bakıyorlar ama benim tartıyla 
pek işim olmuyor” diyor. “Çünkü eğer 
Zaten antrenmanlarımdan randıman 
alıyorsam, beslenme düzenim 
tıkırındaysa ve birkaç hafta seyahat 
etmeden kalabiliyorsam, kilom zaten 
hemen artıyor, hem de bayağı hızlı 
artıyor. Tartının ibresi 105 kilonun 
üstüne çıkıyorsa, kalori azaltma 
vaktimin geldiğini anlıyorum.” 

Kariyerinin başlarında Hill'in 
tavsiyelerine uyarak Lewis tam 
tamına bir yıl bacaklarını 
çalıştırmama kararı almış. Doğru 
okudunuz; Üst vücudu alt vücuduyla 
eşitlensin diye hiç bacak çalışmamış. 
Strateji işe yaramış ama Lewis'in 
bunu bir daha yapma niyeti yok gibi. 

“Antrenmanlarım ekseri ağırlık 
kısıtlamasıyla şekilleniyor olsa da, 
antrenmanım bundan asla ve asla 
etkilenmiyor” diyor. “Hep yoğun 
çalışırım, odağım eksiksizdir ve her 
zaman sanki ilk kez Mr. Olympia'ya 
çıkacakmış gibi antrenman yaparım. 
Şu anda derinlik ve kalite odaklı 
çalışıyorum. Bacaklarımdaki o derin 
“yarıkları” çıkarmak ve dış guadriceps 
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kıvrımlarını belirginleştirmek için 
uğraşıyorum.” 

Lewis'in uyguladığı kesinkes bacak 
antrenmanını ileriki sayfalarda 
bulabilirsiniz. Set, tekrar, dinlenme, 
tempo ve teknik ayrıntıları bir bir 
belirlenmiş bu antrenmanı Hill 
tasarladı. Hill, beş kez Mr. Olympia 
unvanı almış öğrencisinin bacaklarını 
adeta yeniden yaratmayı 
hedeflemiyor. Ama bu öyle var olanı 
muhafaza etme gibi basit bir hedefde 
değil! 

Lewis, “Bozuk olmayan bir şeyi niye 
tamir edelim?” diyor. “Her gün bir 
öncekinin aynısı olsa da kuralları 
belirli bir beslenme düzeni 
uygulamıyoruz. Aynı şeyleri yiyorum, 
doğru ama Neil her günü bir şekilde 
farklı kılıyor. Düzensiz bir düzeni var, 
öyle diyebilirim. Bununla beraber 
ağırlığı dikkatten düşürmeyip her yıl 
daha çok gelişiyorum. Zaten gelişim 
göstermek için çalışmıyorsanız, 
aldığınız hedefin bir manası da 
kalmıyor.” 


Leg 
Extension 


Leg Press 


Smith 
Machine 
Sguat 


15-20 
15-20 


Hack Sguat 


Walking 
Lunge 


15-20 


Lying Leg 
Curl 


Seated Calf | 6* 
Raise 


15-20 


*15-20 tekrarlı 3-4 setısınma turu 
hariç. 


**15-20 tekrarlı 2-3 set ısınma 
turu hariç. 


> 


SS 
SN 


FLEX DOKUNUŞU 95 


ya 
© 
di 
a 
kii 
— 
> 
LE 
G0 
LLI 
— 


Neil Hil”in tasarladığı bu 
antrenman, ikinci hafta bacak 
günü örneğidir. Birinci haftada 
6-12 ile üçüncü haftada 25-80 
sayılık tekrar aralıkları olan üç 
haftalık tipik bir Y3T döngüsü, üç 
tip kaslifini de toplu olarak 
hedefler (Tip 1 yavaş seğiren, Tip 
ea hızlı seğiren ve Tip 2b hızlı 
seğiren kaslifleri). 


Antrenmandaki bütün tekrarlar 
tam hareket aralığında yapılır. 


Tekrarların eksantrik (negatif) 
kısımları 3 saniyede tamamlanır.. 


Belirtilen tekrar sayısını 
tamamlamak ve azami miktarda 
kaslifi parçalamak için 
dinlen-duraklamalar gerektiği 
kadar yapılır. 
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EĞİ TAYİNİ | mm. 


e SMITH 
- MACHINE 
SOUAT 


Pazartesi > Göğüs 
(triceps için artı altı set) 


Salı > Sırt 
(biceps için ârtı altı set) 


Çarşamba > Guads 
(hamstring için artı beş set) 


Perşembe > Dinlenme 
Cuma > Omuz, Kalf 
Cumartesi > Göğüs 
Pazar > Hamstring 
Pazartesi > Dinlenme 
Döngü Yeniden Başlıyor 


Antrenman spliti Lewis'in 
programına (sezon dışı, 
yarışma öncesi) ve 
seyahatlerine göre 
değişebiliyor. 
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15 Kasım 1983 ; f ÜüB > 
165 cm İ ye 


96 kg (yarışma); 104-106 kg Va adil <3 N 


(sezon dışı) 


Florida, ABD 


2012-16 
Mr. Olympia 212, Birinci; 2014-16 
Kore Grand Prix 212, Birinci; 2014 
San Marino Pro 212, Birinci; 2012-14 
Prag Pro 212, Birinci; 2014 Arnold 
Klasik 212, Birinci; 2011-12 İngiltere 
Grand Prix 212, Birinci; 2009 
Atlantic City Pro 202, Birinci; 2008 
Europa Super Show 202, Birinci; 
2007 İngiltere Şampiyonası, 
hafifsıklet ve genel kazananı 


RST PLA 


FEBRUARY 2342014 
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HACK SOUAT 


Mü, 
ie 


“Bazılarının benden daha iri bacakları var ama benim 
de ince dizlerim ve ince ayak bileklerim var. Ouad 
kaslarımın yapısı geniş olduğundan normalden daha iri 
gözüküyorlar. Bacak gününde leg extension gibi 
hareketlerle kasları sıkma üzerine yoğunlaşıyorum ki 
kaslarım birbirinden ayrılsınlar. Temel odağım dış guad 
kıvrımları üzerine olduğundan, çömelerek yapılan 
hareketlerde bacaklarımı daha az açarak o alana daha 
izole şekilde yüklenebiliyorum.” 
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WALKING 
LUNGE 
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GOLD STANDARD 


WHEY 


ROTEİN ISOLATES * PRİMARY SOURCE © 


WW.OPTIMUMNUTRITION.COM İLA 


(800) 705-5226 INTL (630) 236-0097 


AĞUSTOS e EYLÜL "17 


“Lying hamstring curl 
makinesinde daha yaratıcı 
şekilde çalışıyorum. 
Hareketin tepe noktasında 
kasılmaya ne kadar 
odaklanıyorsam dip 
noktasında da aynı dikkati 
gösteriyorum. Hareket 
aralığını tam uyguluyorum. 
Normal hareket aralığını tam 
uygulayıp tepe noktasında 
kaslarımı sıkıyorum. Bu 
harekette 3-4 set 
tamamlıyorum. Ardından 
hareket aralığının alt kısmına 
odaklanarak kısa darbeli 
palet vuruşu yapıyorum. Yani 
bacaklarım artık alt noktada 
tamamen açıldığında ağırlığı 
sadece birkaç santim kadar 
hareket ettiriyorum ancak 
hareketin çok küçük bir 
aralığında çok hızlı bir şekilde 
kaldırıp indiriyorum. Bu 
noktada artık tekrarları 
saymıyorum. Bir bakıma cila 
gibi oluyor. Tekrar sayısı 
yerine o hisse 
odaklanıyorum.” 


“İçinde bulunduğum durumun 
bir eşi benzeri yok. Sezon 
dışında çok kilo almadan, 
gelişim gösterebilecek kadar 
gıdayla besleniyorum. 
Örneğin, göğüs bölgemde 
daha çok kas inşa etmek ve 
gelişim göstermek için göğüs 
gününde çok kalori alıyorum 
çünkü göğsüm zayıf 
noktalarımdan biri. Bacak 
gününde de çok kalori 
alıyorum çünkü aldığım 
kalorileri yakacağımı iyi 
biliyorum. Kimilerine saçma 
gelebilir ancak son dört yıldır 
212'ye bu şekilde çalışıyorum. 
Görüldüğü üzere de işe 
yarıyor.” 


WEILDER 


UÜ YEARS OF EXCELLENCE 


ORİJİNAL HOLOGRAM AYRINTILARI 


ORİJİNAL HOLOGRAM GOLD o © > ORİJİNAL HOLOGRAM SILVER 


--aye EMBOSS EFFECT 
Gizli “ORIGINAL” yazısı 


GRADİENİ EFFEĞİ 
“WEIDER 
ORIĞINAL PRODUCT” yazısı 


FULVİSİ LEMİ 
dynamic effect LOGO 


ye ANIMATED MEM ETFLUİ, <- 
“ORIGINAL” yazısı 


FULUYİSIBLEMİYM < 
dynamic effect 
Joe WEDER görseli 


Werürüne öze! seri numarası 
ORIGINAL A A ORIGINAL 


WD5445476476 US5445476476 


SEATED 
CALF I 
RAISE Hİ İİİ 
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“Baldırlarımı çok sık çalıştırmıyorum ama çalıştırdığım zaman da 
sağlam çalıştırıyorum. Baldırlarımın temelinde standing calf 
raise makinesi yatıyor ancak artık daha çok seated calfraise 
yapıyorum. Tipi ne olursa olsun, calf raise hareketlerinin alt 
noktasındaki esneme benim için kilit öneme sahip. Çoğu kişi 
yüksek ağırlıktaki yükü bir yerden diğerine hareket ettirmeye 
odaklanıp hareketin tepe noktasında kaslarını sıkıyorlar. Toptan 
yanlış bir teknik diyemem ama kaslarınızı hareketin alt 
noktasında da esnetirseniz daha çok fayda görürsünüz. Baldır 
hareketlerinin tümümde ayaklarımı platformun en arkasına 
kadar götürüyorum. Tabii ağırlığı çekecek dengeden çalmamak 
için çok arkaya götürmek yanlış olur. Hareketin en alt noktasında 
ise ayaklarımı tamamen esnetip orada duraklatıyorum. Bu 
esnadaki esneme çok fark yaratıyor. Ertesi gün baldırlarınız 
bayağı ağrıyor.” FLEX 


if 
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DİKKAT 
TUZAK 
VAR 


AŞAĞIDAKİ SEKİZ DURUM, BESLENME DÜZENİNİZİ ADETA 
BALTALAYARAK FİZİĞİNİZDE KISA DEVRE YARATABİLİR. VERDİĞİMİZ 
TAKTİKLERLE BU TUZAKLARA DÜŞMEDEN YOLA DEVAM EDİN. 


Yazn MATTHEW KADEY * rorocrar.ar GORMAN STUDİO N DA 


TIPKI ANTRENMAN GİBİ sağlıklı beslenme de temel 
bilgilerden fazlasını gerektiriyor. Artık bol yağda 
kızartılmış patatesin kaya gibi bir karın bölgesinin istediği son 
şey olduğunu çok iyi biliyorsunuzdur. Peki, günlük beslenme 
alışkanlıklarınızın içine sinsice girmiş olan, tehlikeleri daha az 
bilinen beslenme tuzaklarından haberdar mısınız? Çok hızlı 
yemek, örneğin, başlarda problemli gözükmese de 
zamanla vücudunuzu yontulmuş yerine pelte gibi 
gösterir. Çoğumuzun farkında olmadan düştüğü 
sekiz beslenme tuzağını öğrenin. > 
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KAFANIZA 
GORE 
ALIYORSUNUZ 


> Journal of Consumer Research dergisinde 
çıkan bir rapor, alışveriş listesi yerine 
kafalarına göre alışveriş yapan tüketicilerin 
daha çok abur cubur satın aldıklarını 
gösteriyor. Bunun sebebi ise marketlerin 
duygularınızı ele geçirecek şekilde 
düzenlenmiş olması. Alınacaklar listesi 
olmadan markete girdiğinizde, kendinizi 
girerken aklınızda olmayan ve muhtemelen 
abur cuburla dolu bir sepetle kasada 
beklerken bulabilirsiniz. 


Sağlıklı yiyecek ve 
atıştırmalıklarınızı planlayıp almayı 
düşündüğünüz yiyecekleri bir listeye 
yazın ve listenin dışına çıkmayın. Bu taktik 
cebinize de dosttur. 


DİYET 
TUZAĞI 


DİYET 
TUZAĞI 


NEFES 
ALMADAN 
YIYORSUNUZ 


> Uyaralım: Yemeğinizi nefes almadan 
yediğinizde fiziğiniz spor araba 

yerine pikaba benzemeye başlar! 

Aşırı acıktığınızda hızlı yemek yemek 
adeta içgüdüseldir. Ancak 2013 yılında 
İngiltere'de yapılan bir çalışma, lokmalarını 
en az 30 saniye çiğneyen insanların, hızlı 
yiyenlere nispeten ertesi gün yarı yarıya 
daha az şekerli yiyecek tükettiklerini 
keşfetti. Araştırmacılar, yavaş yemek 
yemenin insanları daha uzun süre tok 
hissettirdiğinden sonrasında daha az 
miktarda sağlıksız yiyecek tüketmelerini 
sağladığını söylüyor. 


Her lokmadan sonra çatalı bıçağı 
bırakıp ağzınızdakini iyice çiğneyin. Lokmayı 
yutmanız ne kadar uzun sürerse yediğinizden 

o kadar çok tatmin olursunuz. Sadece 
gereksindiğiniz kadar yemiş olup abur cubura olan 
iştahınızı da köreltmiş olursunuz. 
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FOOD STYLING BY ROSCOE BETSILL 


DAHA FAZLA NEW | 


ENERJİ 


DAHA FAZLA 


KAS 


Hardline WHEY 3MATRIX içerisinde bulunan whey protein konsantresi, 
whey'protein izolatı (Bipro) ve whey protein hidrolizatı üçlü 
kombinasyonunu kullanarak daha verimli antrenmanlar 
çıkarabilir, kaslarıniza daha fazla hacim 
ve güç kazandırabilirsiniz. 


2012 NABBA 
DÜNYA ŞAMPİYONU 


i v Serdar AKTOLGA 


90 


1 e — (e 72 
Na N : m; Şampiyonların Tercihi 
e aa 
ME HARD LINE 
NU TR 
li. « 


7.900 mg BCAA 
5.000 mg GLUTAMİN ÖNCÜSÜ 


3.000 mg KREATİN MONOHİDRAT 
E2300g 


2197 


WHEY KONSANTRESİ, 
İZOLATI VE HiDROLİZATI 


YONE PROTEİNLİ, 
SPOR GIDASI 


NU TRITI ON 


35.300 mg PRortl öge 
7.900 mg £ 
5.000 mg 
3.000 mg KREATIN 


SHAKER ME yi 
HEDİYE 


DİYET 


TUZAĞI 


GEÇ VAKİTTE 
KAÇAMAK 
YAPIYORSUNUZ 


> Cok geç vakitte 
dondurma yiyorsanız 
iyi yapmıyorsunuz. 
Ancak İsrailli bilim 
adamları orta kıvamda 
beslenme kaçamağı 
yapmanın faydalı 
olduğunu belirtiyor. 
Yüksek proteinli, 
yüksek karbonhidratlı 
kahvaltılarına kurabiye, 
pasta ve dondurma gibi 
görece kötü yiyecekler 
ekleyen katılımcılarda 
daha az yağ depolandığı 
ve gün içerisinde daha 
az tatlı istedikleri 
görüldü. Beslenme 
kaçamağınızı günün 
erken vakitlerinde 
yaparak, sabahları 
daha aktifken gün 
ilerledikçe hızı düşen 
metabolizmanızı 
manipüle edebilirsiniz. 
Veya en azından erken 
vakitlerde yediğinizde 
aldığınız kalorileri 
tüketmek için daha çok 
zamanınız oluyor. 


Kahvaltıda 


dolu dolu pasta yiyin 
demiyoruz ancak gün 
içerisinde tatlı krizleriniz 
oluyorsa madem, günün 
ilk yemeğinde tatlı ikmali 
yapmanız daha akıllıca 
olacaktır. Bu bir ısırık 
çikolata, ufak bir kurabiye 
veya ince bir pasta/kek 
dilimi olabilir. 
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Yazın çok tüketilen 
ice tea gibi şekerli 
içecekler insülin 
hormonunun 
aniden fırlamasına 
neden olur. 


DİYET 
TUZAĞI 


DİKKATSİZ 
BESLENİYORSUNUZ 


D Yağlarınızdan kurtulmak istiyorsanız 
aldığınız kalorilerin çoğunun katı 
formda olmasına dikkat edin. Kansas 
Üniversitesi Tıp Merkezi'ndeki 
bilimadamlarınca yürütülen bir çalışma 
da deneklerdeki öğün sonrası açlık ve 
yemek yeme isteğinin, katı besinlerden 
gelen aynı miktardaki enerjiye kıyasla 
sıvı şeklindeki kalorileri tükettiklerinde 
daha fazla olduğunu bulmuştur. 
Bilimadamları katı besinlerin, sıvı 
besinlere kıyasla uzun dönemde açlık 
hormonu girelinde büyük bir düşüşe 
neden olduğunu bulmuştur. Görünen o 
ki kaloriler kıyaslandığında açlığın 
bastırılması ve aşırı yemenin önüne 
geçilmesi konusunda katı besinler 
daha iyi bir iş çıkarmaktadır. Dahası 
Journal of the American Medical 
Association dergisindeki bir araştırma 
birçok tatlandırılmış içecekte bulunan 
fruktozun beyninize açlığınızı 
baskılamak konusunda kötü bir iş 
çıkarttırdığını bildirmiştir. 


Kas yenilenmesi ve tamiri için antrenman öncesi ve sonrası protein 

içeceğini öneriyoruz ama beslenmenizde sıvı gıdalardan gelen kalorileri azaltmalısınız. Bu, 
portakal suyu yerine portakalın kendisini tüketmek, kahvenizi şekersiz içmek vb. anlamına 
geliyor. Hazır ice tea yerine yeşil çay gibi kalorisiz ve sağlıklı içeceklerden yana seçiminizi 


yapın. 


DİYET 
TUZAĞI 


DİKKATSİZ 


BESLENİ- 
YORSUNUZ 


D> Yemek yerken aklınız başka bir yerdeyse haberiniz 
olmadan beslenme düzeninizi bozuyor olabilirsiniz. 
Tipik bir örnek verelim: American Journal of 
Preventive Medicine dergisinde çıkan bir 
incelemeye göre, yemek yerken TV izleyen insanlar 
daha büyük porsiyonlarda yüksek kalorili gıda ve 
içecek tüketiyorlar. Dahası, Bristol Üniversitesi 
araştırmacıları, bilgisayar oyunu oynarken yemek 
yiyenlerin, yemeğine odaklanarak yiyenlere 
nispeten yemekten 30 dakika sonra yenen tatlıda 
iki katdaha fazla Kalori tükettiklerini buldu. 


VEDİĞİNE 
ODAKLAN 
Bilgisayar 


başında 
normalden 
daha çok 
yenir. 


Yediğinize odaklanmadan yemek 
yediğinizde ne ve ne kadar 
yediğinizin farkına varmadan 
yersiniz. Ayrıca TV izlerken veya 
bilgisayar başındayken yenen 
yemekler daha az akılda kalıyor ki 
bu da daha çabuk acıkmanıza yol 
açabiliyor. 


Yemeğe vakit ayırmayı bir öncelik 
olarak görün. Yani sadece yemek yemekle 
ilgilendiğiniz, e-postalara, haberlere bakmadığınız 
bir zaman dilimi! Yemeğinizi yemek masasında 
veya işteyseniz yemekhanede yiyin, koltukta veya 
bilgisayar başında değil. 


N WELDER. 
g 80 ŞEMR OF EXCELLENELE 


ULTRA FİLTRASYON 

YÖNTEMİ İLE 

DÜŞÜK SICAKLIKTA 

ZAN ÜRETİLEN, 

EMEA renal ge e YÜKSEK-KALİTE 
e ARAR e al Gap va DOĞAL PROTEİN 
pe KAYNAĞI 


Mi 


i 
5 GMO 

“ra 
PROTEİN 


LOW 
FAT 


WEDER 1005 WHEY PROTEIN' DEKİ 104 


GİZLİHAZİNE  * sivo.ouik peer » 199 


. . pi 80 
BİYOLOJİK DEĞER (BV) ş | / 
Weider 10096 Whey'in içerdiği whey protein, size yüksek 3 © WEİDER 1004 Whey Protein (non-GMO) 
biyolojik değerli (BV) biyoaktif fraksiyonlar ile adeta bir hazine z 40) sentetik Whey Protein 
sunuyor. BV, protein bileşenlerinin ne kadarının vücudumuz Bi NM ikinci Sınıf Whey Protain 


tarafından kullanılabildiğini gösteren bir değerdir. Yüksek BV ii 
değeri, protein kaynağının daha fazla kas yapıcı potansiyele MW 50 a Se 
sahip olduğunun en önemli göstergelerinden biridir. Zaman (dk) > 


mi Kallogen Protein İçeren Whey Protein 


o 


DİYET 
TUZAĞI 


D Spor salonunda kaslarınızın 
stres altında kalması iyi bir 
şeyken, olay sağlıklı beslenmeye 
geldiğinde stres istenen en son 
şeydir. Journal of Cognitive 
Neuroscience dergisinde çıkan 
yeni bir raporda, bilim adamları 
olumsuzluk ve stresi arttıran 
cümleler okuyan gönüllü 
katılımcıların pasta ve hamburger 
gibi yüksek kalorili yiyecek 
fotoğraflarına baktığı esnada 
beyinlerini taradılar. Beyinde, 
keyifle sağlıksız yiyecekleri aynı 
şekilde algılayan kısmın deniz 
feneri gibi yanmaya başladığını 
gördüler. İşleri zamanında 
yetiştirememek, faturaları 
ödeyememek gibi stresli 
durumlar, stres altındaki 
beyninizin ödül kısmını kontrol 
altına alan bir senaryo yaratarak 
beslenme düzenini baltalayan 
yiyecekleri tüketmeyi normal 
göstermeye başlıyor. 


TUZAĞA DÜŞMEYİN 
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DİYET 
TUZAĞI 


> Düzenli aralıklarla yemek 
yemek bir sağduyudur ancak 
ucunu kaçırırsanız zararları 
beklenmedik olabilir. Son dilim 
mısır patlağını da yiyeyim bari; bir 
dilim daha kek yesem kim 
anlayacak; dur ağzıma bir tane 
daha kraker atayım; tabakta 
kalmasın, yazık gibi bahaneler... 
Bu tür masum gözüken ama 
dikkatsiz beslenme alışkanlıkları 
toplamda size pahalıya 
patlayabilir. Kendinizi kısıtlamayı 
bilin! 


TUZAĞA DÜŞMEYİN 


“AZ YAĞLI” ETİKETİNE 
KANIYORSUNUZ 


“Az yağlı” veya “yağsız” etiketiyle paketlenen gıdalar 
bel bölgenizde yarardan çok zarara yol açabilir. 
Appetite dergisinde çıkan 2013 tarihli bir çalışmada, 
deneklere farklı durumlarda aynı yiyecekler verildi. 
Yiyecekler aynı olsa da, katılımcılara kimisinin 
diğerinden daha yağsız veya daha kalorisiz olduğu 
söylendi. Araştırmacılar, erkeklerin az yağlı olduğu 
söylenen yiyeceklerden “43 daha çok yediğini 
gördüler. Bu tür bilgilerle etiketlenen yiyecekler kişiyi 
normalden daha çok tüketmeye itebiliyor. Tüketici 
aşırı tüketimden çekinmeyerek, yağsız yedikleri için 
ardından da daha çok yemek yiyebiliyorlar. 


Abartmadıkça Gıda üreticileri kurabiye, salata Sosu, fıstık 
pastada , ezmesi ve meyveli yoğurt gibi işlenmiş gıdalara “az yağlı” 
yiyebilirsiniz. etiketi eklediklerinde aslında kaybolan tat boşluğunu 


doldurmak için ekstra şeker ilave ediyorlar. Yani az yağlı bir 
kek yediğinizde aslında normal kekteki şekerden daha çok 
şeker tüketmiş oluyorsunuz. Bu tür gıdaları olmaları gerektiği 
gibi ve makul porsiyonlarda tüketin (sade yoğurtta W2 yağlı 
ve doğal yerfıstığı ezmesinde tam yağlı gibi). Ayrıca bu 

tür gıdalardaki yağlar, açlık hissini de yatıştırarak daha sık 
yemenizi de önleyecektir. 


SOFRADA 


© ABARTIYORSUNUZ 


BD Hamburgeciyi atlatıp sağlam bir aile restoranında oturarak 
iyi yaptığınızı düşünüyorsanız yanılıyorsunuz. American 
Journal of Preventive Medicine dergisine çıkan yeni bir 


Kendin pişir, 
kendin ye! Restoranlar 
kalori kuyusudur. Yağını 
azaltarak pişirdiğiniz 
yemekler, hazırladığınız 
atıştırmalıklar sayesinde ne 
ve ne kadar yediğinizi takip 


Aile 


çalışmaya göre, büyük aile restoranlarındaki yemeklerde, restoranlarında edin. Dışarıda yediğinizde 
fast-foodrestoranlarındakinden daha çok kalori bulunuyor. kalori sayımı ise menülerinde kalorilerin 
Neden mi? Büyük aile restoranlarında porsiyonlar genelde neredeyse yazıldığı restoranlara 

daha büyük olur. Journal of Consumer Research dergisinde imkânsızdır. gitmeye çalışın. Bir oturuşta 
çıkan bir rapora göre ise bu tür restoranlarda insanlar daha kaç kalori alacağınızı 
sağlıklı yediklerinidüşündüklerinden daha çok yiyorlar. önceden bilin. FLEX 


DİKKAT TUZAK VAR 113 


TARTI YAZAN ROGER LOCKRIDGE 


ERIK'İN MADEN 
CEVHERİ 


Erik Fankhouser'in 
kariyerinde yükseldiği 
zamanlar çok eskilerde 
kaldı diyemeyiz. 
Dergilerin kapaklarına ve 
reklamlarına çıkmış, 
hatırı sayılır bir hayran 
kitlesi oluşturmuş, hatta 
2010 yılında Olympia 
sahnesine bile boy 
göstermişti. Sonra birden 
sırra kadem bastı. Kimse 
neden birden ortadan 
kaybolduğunu 
anlamamıştı. 

“Kömür madeninde iş 
buldum. Parası ve 
sigortası iyiydi. Ailem her 
şeyden önce gelir. Vücut 
geliştirmeye âşıktım ama 
koyduğumun hedeflerin 
çoğuna zaten erişmiştim. 
Başka şeyler yapmaya 
artık hazırdım.” 

Yeni kariyer seçiminde 
basamakları tek tek 
çıkarken dahi aklının bir 
köşesinde spor hep 
olmuş ve nerede olursa 
olsun antrenmanı 
bırakmamış. Önüne 
başka fırsatlar çıktığında 
bile kararlılığından ödün 


Doğum Tarihi: 30 Mayıs 1980 
Boy: 173 cm 
Yarışma Ağırlığı: 103 kg 


Yaşadığı yer: Batı Virginia, 
ABD 

Sosyal Medya: 

Team Fankhouser 
(fankhouser 
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PAVEL YTHJALL 


YAZAN ROGER LOCKRIDGE 


vermemiş. “Yaptığım iş 
dolayısıyla üç saatte bir 
yemek yemek çok zordu 
ama disiplinimi 
olabildiğince korumaya 
çalıştım. Tatil günlerimde 
ve bulduğum her 
boşlukta antrenman 
yaptım.” 

Şirkette işler biraz daha 
kolayladığından programı 
daharahat. 2017 Kuzey 
Amerika şampiyonası 
şimdiden hevesini 
kabartmaya başlamış 
bile. Antrenmanına sıkı 
sıkıya bağlı olan Erik eğer 
planladığı gibi 
çalışabilirse sahneye 
çıkmakta kararlı. 

“Vücut geliştirmeye 


aşığım. Maden işini 
bırakmıyorum. Artık 
kariyerim bu, paramı 
buradan kazanıyorum 
ama çocuklarım beni hiç 
yarışmada görmediler, 
çok da büyüdüler. 
Sahneye son çıktığımda 
çok küçüktüler. Beni 
yarışmada izlemelerini 
istiyorum. Vücut 
geliştirme benim hobim. 
Bu İşi seviyorum, o 
yüzden sahneye çıkmak 
istiyorum ama önce 
yeteri kadar 
hazırlanabileceğimden ve 
kazanabileceğimden 
emin olmam lazım.” 
Canavar atletimiz kararını 
verme aşamasındayken 


FANKHOUSER'IN ÖRNEK BACAK RUTİNİ 


HAREKET 

Leg Extension 

Sguat 

Leg Press 

Lying Leg Curl 
Straight-leg Deadlift 
Barbell Lunge 
Single-leg Extension 
Leg Press Calf Press 
Seated Calf Raise 


SET O TEKRAR 
3 6-8 
3 8 
4 8 
3 8 
3 8 
3 8 
3 20 
3 20 
3 20 


NOT: Setler arasında toparlanmak için gerektiği 


kadar dinlenin. 


yarışmayı daha çok 
düşünüyor. Aklından 
farklı bir kategori geçiyor. 
“D adamlar gibi 110-115 
kilo olamam. Yarıştığım 
zamanlarda bile 103 
kiloydum. 212 
kategorisinde 


yarışabileceğimi ciddi 
ciddidüşünmeye 
başladım. O olağanüstü 
fiziklere sahip adamlarla 
aynı sahneyi paylaşmak 
şahane olurdu. 212'de 
şansım olduğunu 
düşünüyorum.” 
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NATURE'S BEST | WERE ALL MORE THAN MUSCLE 


COCOTEIN“ BY ISOPURE* 
e “100 WHEY ISOLATE 

* 206R PROTENN 

e 5.1 6R BCAA 

e LACTOSE FREE 

* GLUTEN FREE 


COCOTEN 


JÜRİ MASASI 


STEVE WEINBERGER 

Çoğu insan doğal yolla 
bronzlaşmaktan korkar oldu. 
Morötesi ışınlarına maruz 
kalındığında ciltlerine gelecek olan 
zararlar konusunda 
uyarıldıklarından bundan uzak 
duruyorlar. Ancak açık tenli bir 
yarışmacının, bronzlaştırıcı krem 
sürmeden önce güneşlenerek çok 
daha doğal bir bronz tene sahip 
olması daha kolaydır. 

Elbette tedbiri elden bırakmamak 


RONZ ÇAĞI 


gerek. Solaryum seansları kısa 
sürmelidir. Ve giysi izi olmaması için 
kişisel odalarda, çırılçıplak 
bronzlaşmalısınız. İmkânınız varsa 
krem yerine gerçek bronzlaşmayı 
tercih edin derim. Bu süreçte 
cildinize bakım göstermeyi ve 
nemlendirmeyi sakın unutmayın. 
Bunlardan başka, sahne ışıkları 
altında iyi görünecek kadar 
bronzlaşmak için vücudunuza 
bronzlaştırıcı ürün sürmeniz 
gerekiyor. Artık vücut geliştirme 
yarışmalarına katılanlara özel 
hizmet veren yerler var. Yarışma 
gününe çok az kala buralara giderek 
vücudunuzu tümüyle 
bronzlaştırabilirsiniz. Gittiğinizin 
yerin güvenilir bir yer olmasına 
dikkat edin. Kötü ve eksik 
bronzlaşma fiziğinizi kötü 
gösterecektir. Bronz spreyi 
kullanmadan önce cildinize peeling 


YAZAN MICHAEL BERG 


yaptırarak ölü hücreleri ve sert 
derileri cildinizden atın. Bu süreçte 
yağ veya losyon kullanmayın. 
Bronzlaştırıcı sprey tamamen 
kurumadan giysilerinizi giymeyin, 
krem veya losyon sürmeyin. Aksi 
halde cildinizde çizgiler oluşabilir. 
Ayrıca avuç içlerinizi, dizlerinizi ve 
dirseklerinizi soreyden uzak tutun 
çünkü içindeki madde kuru cilt 
tarafından çabucak emilerek 
sahnede dikkat dağınıklığı 
yaratabilir. 

Yüzünüz de vücudunuzun geri 
kalanı kadar esmer olmalı. Daha 
esmer olmamalı! Bunu başarmanın 
en iyi yolu vücudunuza 
uyguladığınız bronzlaştırıcı 
katından daha ince bir kat atmaktır. 
Ardından teninizin rengine yakın ve 
uygun renklerle makyajınızı 
tamamlayın. Gözlerinize, burnunuza 
ve ağzınıza sprey sıkmak yerine 
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makyaj yapmak daha güvenlidir. 
Makyaj mevzuu hem kadınlar hem 
de erkekler için geçerlidir! 


S 


konuşabilirsiniz. Bazı üyeler bunu 


özellikle yapmak ister. 

Yarışmacılar yorumları için ya 
SANDY WILLIAMSON yarışmadan hemen sonra yüz yüze 
Bazı bölgelerde atletler jüri ya da e-posta yoluyla sorularını 
üyelerine e-posta yoluyla sorabilirler. Jüri üyeleri atletlere 
ulaşabiliyor çünkü yarışmalar zaten fizikleri, rutinleri ve sahnedeki genel 
çok uzun sürdüğünden vakitleri duruşlarıyla alakalı yorumlarını 
olmuyor. Ancak atlet toplantısında iletirler. Bir sonraki yarışmanızda 
böyle bir ikaz yapılmamışsa, İşinize yarayacak önemli tüyo ve 


yarışmadan sonra jüri üyeleriyle taktik! 


er verebilirler. 
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POZ MEYDANI 


HEATH 06 


Vs. HEATH16 


“Nasıl görünüyor?” 
FLEX'in ABD baş editörü 
2006'daki Colorado 
Pro'dan döndüğümde 
bana bunu sormuştu. 
“Ufak” dedim. “Ama en 
azından kaslıydı.” Phil 
Heath'in başaracağını 
zaten hissediyordu 
insan. Tabii, yuvarlak 
kasları ve estetik bir 
fiziği vardı. Ama daha 
yavru sayılırdı. 13 Mayıs 
2006 tarihinde 
Denver'de ilk 
profesyonel yarışmasına 
çıktığında, henüz 26 
yaşında olan Heath ilk 
yarışmasına çıkalı daha 
üç yıl olmuştu. 
Rakiplerini alt edecek bir 
yapısı yoktu. Bunun 
üstüne, beslenme 
uzmanı Hany Rambodi ile 
birlikte kondisyonu 
geliştirerek 212 
kategorisine kalifiye 
olacak kiloya gelmişti 
ama ozaman o kategori 
yoktu tabii. Neyse ki 
sonra gelen iki 
yarışmada öyle çokiri 
yarışmacılar çıkmadı 
karşısına. Birinciliğine 
karşı çıkanlar olsa da, 
ikisinide kazandı. Bir yıl 
sonra Arnold Klasik'te 
beşinci olunca geleceğin 
altı kez Mr. Olympia 
şampiyonu olacak olan 
adamı Phil Heath, şeklin 
ve çizginin sınırlarını iyi 
öğrenecekti. Artık 
oradan sonra The Gift hiç 
durmadan büyüyecekti. 
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YAN KONDİSYON, ARKAÇİFT KOLLAR, 
GÖĞÜS KOLLAR BİSEPS OMUZLAR, SIRT 

KALINLIĞI 

ARKA KANAT BOYUT, EN, SIRT 1 

Meni KARIN VE UYLUK e 


TIVN438 3d 'NOLYOH NIA3M 
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ODAK YAZAN BRYAN HAYCOCK 


İKİLİ 
VURG 


Bicepsi çalıştırmanın 
en etkili yolu bir “sıkma” 
ve bir “esnetme” hareketi 
karması yapmaktır. 
Benim sevdiğim sıkma 
hareketi concentration 
curl; esnetme içinse 
incline curl hareketini 
tercih ediyorum. 
Concentration curl 
hareketinde dirseklerinizi 
zemine doğru yöneltip 
dambılı ters taraftaki 
omzunuza doğru kaldırın. 
Incline curl içinse spor 
sehpasını 45 derecelik 
eğime ayarlayıp iki elinize 
birer dambıl aldıktan 
sonra sehpaya oturun ve 
sırtlığa yaslanın. 
Dambılları yanda tutarak 
biceps kaslarınızı esnetip 
ağırlıkları yukarı kaldırın. 


Seated machine curl, 
standing dumbbell curl. 


ZELLER/SFITNESS PUBLICATIONS INC./ WELDER HEALTH AND FITNESS 


Biceps, iki baştan oluşan 
iğimsi kaslardandır (biz 
iki, ceps - baş) ve dirsek 
ile omuz eklemlerine 
bağlanırlar. Bicepsin kısa 
başı, kürekkemiğinin 
kargaburun çıkıntısından 
çıkar. Uzun başı ise, omuz 
ekleminin hemen 


ETKİLİ BİCEPS ANTRENMANI 


üstündeki supraglenoid BAREKEE KİRA 
(kürekkemiği çukuru) Concentration Curl 3-44 8-12 
tüberkülünden | Incline Dumbbell Curl 3-44 8-12 
(yumrucuk) çıkar. İki baş TT 3 8-12 


da ön kol kemiğinin 
yakınsal kısmının içine 
girer. 
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ŞAMPİYON 


BÜYÜKSÜN VEGAS 


Arnold Schwarzenegger'in bu konu 
üzerine bir lafı vardır. Demişti ki, 
“Vücut geliştiricinin iyisi, vücut 
konusunda tıpkı bir heykeltıraş gibi 
düşünür” Tek fark heykeltıraşın 
atölyede, vücut geliştiricilerinse 
spor salonunda çalışmasıdır. Poz 
vermenin de yaratıcı bir boyutu var. 
Şöyle söyleyeyim, mükemmel 
fizikli pek çok kişinin sanatsal 
niteliklerden yoksun pozlar verdiği 
için kaybettiğini gördüm. Sahnede 
poz vermek kendi başına bir sanat 
biçimi. 


Hayranlarla 
tanışmak. 

Olympia | 
Weekend'i tek bir 4 
etkinlik olarak 
görmemek lazım; 
bir bütün olarak 
çok güzel çünkü 
her şey hayranların 
etrafında gelişiyor. 
Aynı havayı solumak 
ve profesyonellerle 
tanışmak için 
dünyanın dört bir 
köşesinden gelerek 
saatlerce kuyrukta 
bekliyor insanlar. 
Kimileri 

heyecandan 
konuşamıyor bile. 
Kimileriyse ağlıyor. 
Orada olmak 
şahane bir his. 
Sahneden 
indiğinizde 
hayranlarla nasıl 
iletişim kurduğunuz 
şampiyonluğunuzun 
önemli bir 
bölümünü 
oluşturuyor. 


. 
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YAZAN ADAM BIBLE BESLENME 


ŞEKERİN İYİSİ VE 
KÖTÜSÜ 


Artık yağ yerine şekerden 
uzak durulması tavsiye 
ediliyor, peki günlük limit ne 
olmalı? Antrenmanlarıma ve 
vücuduma enerji sağlaması 
için belli bir miktar şekere 
ihtiyacım yok mu? 


Doğal ve sonradan eklenmiş olarak iki 
tür şeker vardır. Doğal şekerler meyve ve 
süt ürünlerinde bulunurken sonradan 
eklenen şekerler gazlı içecekler, işlenmiş 
atıştırmalık gıdalar ve diğer benzer 
ürünlerde bulunur. Markette paketlenmiş 
herhangi bir ürünün etiketini inceleyin ve 
bir porsiyonunda ne kadar şeker olduğuna 
bakın. Gördüğünüz rakamı dörde 
böldüğünüzde eklenmiş şekerin tatlı kaşığı 
cinsinden miktarını elde etmiş olursunuz. 
Örneğin bir üründe 24 gram şeker olduğu 
yazıyorsa bu, ürünün ortalama 6 tatlı 
kaşığı kadar şeker içerdiğini gösterir. 

ekerle ilgili en büyük problemlerden biri ve 
2015-2020 Amerika Beslenme Rehberi'nin 
şeker tüketimini günlük alınan kalorinin 
10'uyla sınırlamasının sebebi, fazla şeker 
tüketiminin kan şekerinde artışa sebep 
olarak vücudun insülin salgılamasını 
tetiklemesidir. İnsülin, depolanan bir 
hormon olduğu için alınan fazla şekeri yağ 
olarak, özellikle de karın bölgesinde 
depolamaya alışıktır. Fazla şeker tüketimi 
aynı zamanda kalp-damar hastalıkları ve 
diyabet gibi hastalık risklerini arttırabilir. 
Şeker tüketiminizin büyük bir kısmı doğal 
kaynaklardan oluşmalı. Tüketiminizi günde 
Te tatlı kaşığı, yani 50 gramtile sınırlandırın. 
Eğer şeker içeriği yüksek bir besin 
tüketecekseniz antrenmanınızdan hemen 
sonra, kaslarınızın besinleri daha hızlı 
kullandığı aralıklarda tüketin. 


Alissa Rumsey, New York'ta bulunan 
Academy of Nutrition & Dietetics'in 
SÖZCÜSÜ. 
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Geçen yıl 17 Eylül'de Las 
Vegas Olympia Weekend'de 
babası Flex Lewis beşinci 
212 Olympia kupasını alırken 
(Bob Ghicherillo takdim 
ediyor), Adiena Paige Lewis, 
“Ay! Biberonuma benzemiyor 
bu” diye düşünmüştür. Lewis 
bu fotoğraf karesinde, 
Sergio Oliva'nın 1984 yılında 
New York'taki Mr. Olympia'da 
oğlu Sergio Jr.'ı (kendisi artık 
bir IFBB pro) havaya 
kaldırdığı FLEX 
fotoğrafından esinlenmiş. 
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Kendini İyi Hisset! 


Vitaminler | Glukozamin ve Eklem Takviyeleri | Omega-3 ve Balık Yağları | Bitkisel Ürünler 
Antioksidanlar | Mineraller | Sindirim Ürünleri ve Probiyotikler 
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